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1.1 Einführung  
 
1.1.1 Allgemeine Bemerkungen 
 
Über Freunde und Kollegen kam ich 1981 zum Aikido, das damals knapp 20 Jahre in 
Deutschland angeboten wurde. Die Bewegungsabläufe regten die Phantasie an ... das 
Fehlen von Wettkämpfen gefiel mir. Z. Zt. (2010) halte ich im Aikido den vierten 
Dan (Meistergrad). Unmerklich, einschleichend hatte ich körperliche Anstrengungen 
auf mich genommen in einem Ausmaß, das mich selbst überraschte.  
 
So entwickelte sich die Fragestellung, die in dieser Untersuchung Thema werden 
soll: was motiviert Aikido-Anfänger zum Einstieg? Wie wird ihre Bereitschaft, sich 
anzustrengen, aufrechterhalten? Schnelle Erfolge, baldige Anwendung, rasche 
Selbstdarstellung bietet das Aikido seinen Ausübenden nicht – die Quellen der 
Motivation müssen woanders zu suchen sein.  
 
Zusammen mit Besonderheiten der Bewegung wird vermutlich ein 
Beziehungsangebot mit den Budokünsten importiert, speziell im wettkampffreien 
Aikido, das weniger augenfällig als die bekannte hierarchische Meister-Schüler-
Struktur ist, dafür im Verborgenen hoch wirksam. Es wird angenommen, dass 
Facetten davon unbewusst gewünscht und aufgesucht werden, weil ein Mangel vage 
verspürt wird und dass dafür viel in Kauf genommen wird, z. B. ein für den 
Freizeitsport eher unübliches Schmerzgeschehen.  
 
Dieses Promotionsvorhaben wurde privat erstellt. Das  Erkenntnisinteresse musste 
folglich hinter  meiner  eigentlichen  Berufstätigkeit  als  Psychotherapeutin  
zurückstehen  und auch hinter Teilhabe auch am wissenschaftlichen Leben in jenem 
Bereich. Dazu kamen life-events. Last not least setzte ich das praktische Üben des 
Aikido stetig fort, was ebenfalls zeitaufwändig ist. Die Fertigstellung hat sich 
entsprechend verzögert.  
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• Der Literaturteil wurde kontinuierlich fortgeschrieben. Zum Zeitpunkt der 
Konzeption der Arbeit konnten in Theorien zur Motivation nur wenige  
Erklärungsansätze gefunden werden zu dem hier zu untersuchenden Phänomen mit 
seinen drei Eckpunkten langfristiges, intensives Training, fehlende öffentliche 
Anerkennung oder materielle Belohnung und konstante breitenwirksame 
Schmerzerfahrung. Dank neuerer Erkenntnisse lassen sich die hier erhobenen 
Befunde  inzwischen gut einordnen.  
 
• Die Empirie betreffend waren die Präsentation der Daten und die gesamte äußere 
Form der Arbeit Aufgabengebiete, um die ich mich noch einmal gesondert bemühen 
musste, um dem heute erwarteten Niveau zu entsprechen. Dies hat jedoch die 
erfreuliche Folge, dass die in der quantitativen Stufe erhobenen Daten noch einmal 
einer inzwischen verfeinerten statistischen Methodik unterworfen werden konnten. 
Auch hat das qualitative Vorgehen der auf der ersten aufbauenden zweiten Stufe der 
Beforschung in dieser Zeit mehr wissenschaftliche Anerkennung und Begründung 
erhalten.  
 
• Bezüglich der Ergebnisse bleibt die Frage nach der Gültigkeit der Daten. Zum 
Ausgangspunkt der vorliegenden Arbeit wurden vor allem Überlegungen zu 
emotionalen Vorgängen und psychomotorischen Prozessen genommen. Diese haben, 
betrachtet man die Phylogenese des Menschen, vermutlich einiges Beharrungs-
vermögen.  
 
• Die Relevanz der Ergebnisse ist vielleicht sogar mehr denn je gegeben, bedenkt 
man zum einen die neu entfachte Diskussion um Werte und Lebensführung und zum 
anderen die konkrete Problematik der Motivation (Motivierung, Selbstmotivierung) 
zu einem gesundheitsfördernden Lebensstil mit dem Element lebenslanger 
Bewegung (Froböse, 2009).  
 
1.1.2 Zur ursprünglichen Beforschung  
Ein eigener Fragebogen (DYKR) mit 111 Items war konstruiert worden, um das 
Gefüge aus bewegungs-, beziehungs- und schmerzbezogenen Faktoren des 
Aikidoübens abzutasten. Er wurde ergänzt mit weiteren Erhebungen zum Umfeld des 
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aktiven Aikidoka und zwei andernorts konstruierte Instrumente wurden hinzugezogen 
(MSS zur Erfassung von Schmerzintensität und -qualitäten während des Trainings 
sowie FSR zum Umgang mit Schmerzen). Die gesamte Batterie wurde an 
bundesdeutsche Aikidoka ausgegeben, (in Übersetzung) an französische Aikidoka 
sowie (adaptiert) an Karateka, Iaidoka und Standard-Tänzer.  
 
Im Anschluss an die quantitative Analyse der Daten war eine Cluster-Analyse des 
deutschen Aikido-Pools vorgenommen worden, um repräsentative Prototypen von 
Aikido-Betreibern zu erhalten. Mit zu diesen passenden Personen wurden Interviews 
durchgeführt. Auf Grund erfreulich hohen Rücklaufs und bereitwilliger Beteiligung 
konnte ein breites Spektrum an Daten gewonnen werden. 
 
Die Ergebnisse der Interviewanalyse (tabellarische Darstellung siehe Anhang I) 
wurden zunächst zweifach präsentiert: zum einen unter der sportpsychologischen 
Perspektive als Darstellung des motivational-funktionalen Geflechts aus Anreizen, 
Hindernissen, Selbst- und Fremdmotivierungen etc. und zum zweiten unter der sich 
daraus ergebenden allgemeinpsychologischen Sicht, die das Streben nach 
(Selbst)regulation sowie den Wunsch, selbstregulative Kompetenz zu erwerben, als 
Schlüsselkategorie identifiziert.  
 
Letzteres wurde als Ausgangspunkt genommen, um hier ein Konzentrat der 
Beforschung (reduzierte Itemzahl, nur zwei Vergleichsgruppen, ein Strang der 




Kapitel 2 umfasst die theoretische Vorbereitung der empirischen Studie. 
 
Mit Kapitel 2.1 wird begonnen, das Aikido vorzustellen. Ein historischer Abriss geht 
ein auf die technische Herausbildung aus geschichtlich älteren Stilen und reicht bis 
zum Import in die deutsche Sportlandschaft (2.1.1). Es folgt eine Betrachtung der 
Implikationen von Ki, Do und Ai. Diese sind zugleich Schriftzeichen, gedankliche 
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Konzepte mit philosophischen und alltagsrelevanten Aspekten und bedeutsam für das 
Training (2.1.2.1 – 2.1.2.3).  
 
Kapitel 2.1.2.4 stellt zunächst die Beziehung der Schüler zu einem Meister im 
japanischen Verständnis vor und beleuchtet mögliche Bedeutungen für westliche 
Erwachsene. Besonderes Gewicht wird der Einschätzung der Komponente Hierarchie 
gegeben. Zugleich wird ein emotionales Konglomerat (Amae) erarbeitet, das im 
Westen kaum bekannt ist. Es wird angenommen, dass mit dem Aikido neben den 
Körperpraktiken eine Beziehungsstruktur importiert wird, deren Umsetzung in das 
Didaktische Kapitel 2.1.2.5 aufzeigt.  
 
Kapitel 2.1.3 stellt die Prinzipien der Aikidobewegung vor und Kapitel 2.1.4 erläutert 
das Schmerzgeschehen funktionell-anatomisch.  
 
In Kapitel 2.2 werden jene Sparten vorgestellt, die der Untersuchung des deutschen 
Aikido als Vergleichsgruppen zur Seite gestellt werden, nämlich Karate und 
Standard-Tanz. Das Hauptaugenmerk liegt auf Beziehungsfaktoren, im Fall des 
Vergleichs Aikido/Karate bis hin zur Ebene der Körpermikropraktiken. 
 
Kapitel 2.3 definiert zunächst Konzepte wie Motiv und Motivation und stellt im 
weiteren Verlauf psychologische und sportpsychologische Paradigmen vor, von 
denen ein Beitrag zur Erhellung der Fragestellung (nach der Motivation dafür, im 
Westen – in der BRD – eine asiatische [japanische] Kampfkunst, nämlich Aikido zu 
betreiben) erwartet wird (einige darunter standen ursprünglich, zum Zeitpunkt der 
Konzeption dieser Studie und der Durchführung der ersten Stufe nicht zur 
Verfügung, sondern wurden wegen ihres heuristischen Wertes erst im Nachhinein 
hinzugezogen). Behandelt werden u. a. Handlungstheorie, Kognition und Volition, 
Theorien zur Attribuierung und Kontrollerwartung, Affekte und Emotionen, Thrill; 
weiters das Leistungsmotiv unter besonderer Berücksichtigung kritischer Positionen, 
die zur Suche nach alternativen Bewegungsformen geführt haben, intrinsische 
Motivation und Flow, einerseits der sozialen Aspekt des Sporttreibens in der Gruppe, 





Angesichts der großen Bedeutung von Kontrollüberzeugungen für (sportliches) 
Handeln wird eingegangen auf die Entwicklung von Selbstwirksamkeit 
(Urheberschaft), der Fähigkeit zur Selbstregulation und der intrinsischen Motivation, 
etwas zu meistern.  
 
Mit Kapitel 2.4 schließen sich die im Vorgenannten generierten Hypothesen an. 
 
In Kapitel 3 wird das methodische Vorgehen beschrieben und es werden die 
Ergebnisse der quantitativen und qualitativen Beforschung vorgestellt. 
 
Die Diskussion der Ergebnisse erfolgt in Kapitel 4. 
 
1.3 Hinweise  
1.3.1 Allgemeine Hinweise:  
 
Im Fall von Kursivschrift innerhalb eines Zitates bezeichnet die Angabe „i. Orig.“ 
den ursprünglichen Autor, „v. Verf.“ die Verfasserin dieser Arbeit.  
 
Es werden keine sprachlichen Doppelungen der Geschlechtsausprägung 
vorgenommen. Solange es nicht aus einem Kontext heraus spezifisch eindeutig 
hervorgeht bedeutet Anfänger auch: Anfängerin; der Aikidoschüler auch: die 
Aikidoschülerin, der Übende oder Betreibende auch: die Übende oder die 
Betreibende, usw. Ein Meister kann auch eine Frau sein. Die japanische Sprache, der 
Bezeichnungen wie Aikidoka für die Praktizierenden oder Dan für Schwarzgurt 
entnommen sind, kennt keine geschlechtsspezifische Form. Der Verfasserin sei 
zugestanden, dass sie die Frauenfrage nicht für gering erachtet.  
 
Zitate, z. Tl. aus dem Englischen, immer aus dem Französischen werden ins 
Deutsche übertragen von der Verfasserin dieser Arbeit und  wie wörtliche Zitate 
behandelt, d. h. in Anführungszeichen gesetzt, mit Seitenzahlen versehen und 
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darüber hinaus als Übersetzung gekennzeichnet, um sie gegen Zusammenfassungen 
durch die Verfasserin bzw. deren eigenes Gedankengut abzugrenzen.  
 
1.3.2 Spezielle Hinweise 
 
Der Literaturteil der vorliegenden Arbeit soll zu einer Feldstudie hinführen. Daher 
muss auch das in diesem Feld vorliegende kognitive Material herangezogen werden, 
auch wenn es nicht westlich-wissenschaftlichen Standards entspricht. 
 






2.1 Aikido – Konstituierende Elemente und ihre Bedeutung 
 
2.1.1 Aikido: von den asiatischen Wurzeln bis zum „Export“ nach Deutschland 
 
Aikido wurde aus vor- und frühgeschichtlichen Kampf- und Kriegstechniken des 
klein- und fernasiatischen Raumes entwickelt (Reid & Croucher 1986).  
 
2.1.1.1 Vom Ritus zur Kriegstechnik 
 
Bereits seit dem 7. Jh. v. u. Ztr. waren im Norden der heutigen VR China Ringer-
Techniken bekannt. Gruhlke (1992) nennt „Sumo“ als vermutlich älteste japanische 
Nahkampfmethode (S. 50). Im 3. und 4. Jahrhundert Teil religiöser Rituale, wandelte 
sich diese zeremonielle Form während der Heian-Periode1 (794 bis 1185 u. Ztr.) zum 
Kriegssumo. In der Kamakura-Epoche (1185-1333) entstand, so Gruhlke (1992), das 
Kumi-Uchi (Samurai-Sumo), das ein Kämpfen mit Rüstungen ermöglichte; meist 
Festhaltegriffe (um entwaffnete Gegner gefangen nehmen zu können), die viel Kraft 
benötigten. Es wurde bald um Tritt-, Schlag- und Wurfelemente ergänzt.  
 
2.1.1.2 Systematisierung der Techniken und Schulengründung 
 
Nach Gruhlke (1992) entstanden in der Folgezeit zahlreiche „verschiedene Systeme 
und Schulen (Ryu), die ein weniger kraftbetontes Kumi-Uchi lehrten“ (S. 50), als Jiu-
Jitsu (chinesisch: Chi-Chi-Shu), also etwa als weiche Technik. Jiu-Jitsu enthielt nun 
Tritt-, Schlag- und Transporttechniken, Würfe, Hebel und Würgegriffe, ergänzt 
durch Methoden des Fesselns, medizinische und anatomische Kenntnisse aus dem 
Bereich der Atemi-Waza,2 sowie die esoterische Form des Tötens mittels 
                                                 
1
 Epochen der japanischen Geschichte siehe Anhang A1 
2
 „Gruppe sämtlicher Schläge, Stöße und Tritte, die starke Schmerzen, Lähmungen, Bewußtlosigkeit oder Tod 
bewirken können“ (Gruhlke, 1992, Endnote S. 55). 
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Kampfschrei. Legendär ist die „Shinto-Yoshin-Ryu“ (Weidenherz-Schule), 
bedeutsam war weiterhin die Samurai-Familie Mitoshi (Mitose) (a. o. Gruhlke, 1992, 
S. 50 u. S. 54).  
 
2.1.1.3 Herausbildung des späteren Aikido 
 
Nach Gruhlke (1992) könnte aus einer bereits im 9. Jh. u. Ztr. entwickelten Form des 
Nahkampfs um 1200 unter Einfluss der chinesischen Box-Methode Tai-Chi Ch'uan 
und unter Einbezug des Kumi-Uchi das Daito-Ryu Aiki-Jitsu geschaffen worden sein 
mit schwungvollen Hebel- und Wurftechniken sowie der „Betonung der richtigen 
Distanz zum Gegner (Ma-Ai)“ (S. 54). Die Samurai-Familie Takeda überliefert diese 
Tradition bis heute. 
 
Morihei (Moritaka) Ueshiba (1883-1969) studierte bei der Takeda-Familie Aiki-
Jitsu-Techniken und „eröffnete [1925] seine erste Schule [...] in Tokyo“ (Gruhlke, 
1992, S. 54). Es soll bereits während des zweiten Weltkriegs zu der Erkenntnis 
gelangt sein, dass die Zeit der kriegerischen Kampfkünste vorüber war. Der Weg 
zum eigentlichen Aikido erstreckte sich über zwei Jahrzehnte. Die verschiedenen 
Namen der Technik Ueshibas spiegeln diesen Weg wider: „Daito-ryu Aiki-Ju-Jutsu3, 
Tenshin-Ryu Aiki-Ju-Jutsu, Uyeshiba Ryu, Takemuso Aiki-Budo, Aiki-Budo“ 
(Nelson, 1986, S. 37). Aus der reinen Technik (Jutsu) wurde ein Übungs„weg“ (Do). 
 
Für Ueshiba wurden die Kampfsysteme mehr „als nur ein Mittel zur Überwindung 
des Feindes“. Ihn hatte die shintoistisch-taoistische4 Glaubenslehre der Omote-Sekte 
zu der Anschauung geführt, „daß die Kampfkünste nicht nur mit körperlicher Kraft 
zu tun haben, sondern einen Weg (Do) zur Vereinigung von Körper und Geist (Ki) 
darstellen […]“. Gegründet in „seine Vorstellung von spiritueller und körperlicher 
Harmonie (Ai)“ (a. o. Gruhlke, 1992, S. 54) gab Ueshiba seiner neu interpretierten 
Technik den Namen Aikido. Harmonie wurde zum tragenden Konzept. (Die geistigen 
                                                 
3
 Der Umschrift des Japanischen in Romaji entspricht die Schreibweise jutsu, daher ju jutsu; das Englische (z. B. 
Nelson, 1986) folgt dem. Im Deutschen wird häufig Jiu Jitsu geschrieben (z. B. Gruhlke, 1992), obwohl sich 
anderer-seits Judo eingebürgert hat (d. Verf.).  
4
 Die religiöse bzw. ethische Einstellung des Begründers beeinflusst die Methode noch heute. Zum besseren 
Verständnis des Hintergrundes findet sich in Anhang A1 eine quasi-tabellarische Übersicht über die zugrunde 
liegenden geistigen Konzepte des fraglichen Umraums. 
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Komponenten Ai, Ki und Do werden erläutert in Kap. 2.1.2, die Elemente der 
Bewegung in Kap. 2.1.3).  
 
„The next big change was Uyeshiba’s decision to go ‚public‘ with his art“ (Nelson, 
1986, S. 37). Gemäß seiner Philosophie konnten und sollten seine Techniken nicht 
mehr nur von einigen ausgewählten Schülern, sondern von allen, d. h. Frauen und 
Männern, Jungen und Alten praktiziert werden. Dementsprechend nahm er Tritte und 
besonders gefährliche Techniken aus seinem Aikido völlig heraus und modifizierte 
andere. Defensives Vorgehen ersetzte das aggressive Wesen des Aiki-Ju-Jutsu. 
Ueshiba wollte mit seinem Aikido kein Kompendium von Kampftechniken 
entwickeln, sondern einen Weg zur Arbeit an sich selbst und zur Verbesserung der 
Welt. Nelson (1986) zitiert Ueshiba wie folgt: „Aikido is not to defeat the enemy, 
but to make no enemy“ (S. 38). 
 
2.1.1.5 Aikido im Ausland: Expansion in den Westen 
 
Überzeugt, dass Aikido die Möglichkeit biete, die Menschen untereinander zu 
versöhnen, wollte Ueshiba seine Technik weltweit verbreiten und er motivierte seine 
Schüler, „Aikido ins Ausland zu tragen“ (Kroll & Orikasa, 1988, S. 6). Der „in der 
Bundesrepublik Deutschland lehrende Katsuaki Asai“ zählt für Gruhlke (1992) zu 
den „führende[n] Experten“ nach Ueshibas Methode (S. 54). 
 
 
2.1.1.6 Aikido in der BRD: Import eines asiatischen Stiles  
 
Aikido fällt – je nach Blickwinkel – unter „Sport“ oder unter „Bewegung“ 
(Abgrenzung nach Balz, 2000). Der „DSB“ unterscheidet den „Breitensport (auch 
Freizeitsport genannt)“ vom „(individuell geförderten) Spitzensport“ (Stuber & 
Stuber, 1990, S. 44). Lehmann (1990) zählt Aikido unter die „nicht-olympischen 
Kampfsportarten von weltweiter Bedeutung“ (S. 5/6, Hervorh. v. Verf.). Im Aikido 
werden, außer von randständigen Gruppen wie Tomiki-Aikido, keine Wettkämpfe 
ausgerichtet. Damit und auch bezüglich der zu erforschenden Zusammensetzung und 
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Intention seiner Betreibenden wird Aikido den Lifetime-Sportarten zuzurechnen sein. 
Crandall (1985) stellt fest: „The martial arts [are] part of America’s culture“ (S. 78). 
Inzwischen ist auch Aikido zu einem Element der deutschen Sportlandschaft 
geworden. Möglicherweise enthält es Elemente, für die Bedarf bestand; sonst hätte es 
ohne kommerzielle Interessen nicht Fuß fassen können.  
 
2.1.1.7 Problematik des Kulturimports  
 
Etwas aus einer Kultur in eine andere zu verpflanzen oder sich auf etwas Kultur-
fremdes einzulassen, beides kann kaum ohne Brüche verlaufen. Moegling (1988) 
befürchtet einerseits eine Beschädigung der Sportarten, etwa dass „diese Praktiken 
ihres ,Do‘ beraubt [...] degenerierten zu instrumentell einsetzbaren Techniken“ (S. 
66); dazu kämen laut Grundmann (1983) Schwierigkeiten, die Qualifikation eines 
Trainers zu beurteilen (S. 245/246). Roumanoff (1992) befürchtet, die Kampfkünste 
könnten in der westlichen Welt zu Ventilen verkommen; soziale und politische 
Kämpfe würden in Form von Stressabbau auf die Matte verschoben (S. 71).  
 
Andererseits könnten einzelne Ausübende einer fremden Bewegungsart „ihre 
kulturelle Identität […] verdrängen, indem sie krampfhaft in einen anderen 
Kulturkreis zu flüchten versuchen“ (Moegling, 1988, S. 66).  
 
Laut Gieß-Stüber (1999) wird jeder „enttäuscht, der der Illusion unterliegt, allein 
durch den Vollzug nicht-europäischer Bewegungsformen persönliche Wandlungen, 
Bewußtseinserweiterung oder gesundheitliche Wirkung zu erreichen“. Ihr Argument, 
„die hinter der Bewegungsweise stehende Lebenshaltung − bezogen auf ostasiatische 
Traditionen beispielsweise die Prinzipien Ganzheitlichkeit und Prozeßhaftigkeit − “ 
stünden „zu der in unserer Kultur dominanten Zielorientierung und Differenziertheit 
in Widerspruch […]“ (a. o. S. 53) beschreibt jedoch vermutlich das für manche  
Interessenten Reizvolle.  
 
Gieß-Stüber (1999) kritisiert, in exotischen Sportarten würde Fremdes gesucht, „das 
sich nicht in den Alltag drängt, das als bereichernde Chance außen bleibt und in das 
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Sehnsüchte und unerfüllte Bedürfnisse hineinprojiziert werden“ (S. 46). Dieses 
Moment ist nicht unbekannt; bereits in O.N. (1988c) wird beobachtet:  
 
Eine wachsende Anzahl von Menschen in diesem Land läßt sich in einer der 
traditionellen asiatischen Kampfkünste ausbilden. Körperästhetik, Fitneß und nicht 
zuletzt die Möglichkeit, sich in einer gefährlichen Situation verteidigen zu können 
sind häufig genannte Motive für eine Beschäftigung mit dem Kampfsport − dahinter 
verbirgt sich jedoch eine Vielzahl unterschiedlicher Erwartungen und Sehnsüchte. 
(S. 70, Hervorh. v. Verf.) 
 
Solche Erwartungen und Sehnsüchte zu erkunden ist ein Anliegen dieser Arbeit und 
ein weiteres die Frage, ob und auf welchen Wegen Erfüllung oder Modifikation 
zustande kommen. (Zur Wahrnehmung des Aikido in populären Medien zum 
Zeitpunkt der Befragung siehe Anhang A4.) 
 
2.1.2 Aikido – gedankliche/philosophische Konzepte, Didaktik, Bewegung 
 
Die drei Schriftzeichen für Ai, Ki und Do transportieren noch heute die der 
Bewegungsform zugrundeliegenden gedanklichen und philosophischen Konzepte. 
Diese und weitere Komponenten sowie Didaktik und grundlegende 
Bewegungsprinzipien und -techniken sollen nun beschrieben werden. 
  
2.1.2.1 Ai – Harmonie, Frieden, Liebe 
 
Ai, ein komplexer Begriff, wird je nach Schule, Lehrer oder momentaner Wichtigkeit 
übersetzt mit Harmonie, Frieden oder Liebe.  
Die Kampfkunst Aikido sieht sich als ein Weg des Friedens, der Harmonie und der 
Liebe. Der friedvolle Umgang mit Angreifern konkretisiert sich in den harmonischen 
Bewegungen.  
 
Harmonie mit dem Universum 
Nach seinem Begründer ist Ziel des Aikido, zu einer Harmonie zu finden mit den 
Rhythmen des Universums, „und uns in Einklang zu bringen mit dem Universum 
selbst“ (nach K. Ueshiba, 1985, S. 177). Unter anderem durch bestimmte 




Harmonie, Frieden und Liebe in Bezug auf mögliche Gegner 
Im asiatischen Denken hält man „eine krasse Trennung von ‚gut‘ und ‚böse‘ für 
verfehlt und [lehnt] deshalb die Vorstellung ab […], derzufolge es gute Menschen 
und unverbesserlich böse Menschen gibt“ (Kroll & Orikasa, 1988, S. 1); jeder 
Mensch kann gut und böse zugleich sein. Daher ist Ziel einer Kampfkunst, „die 
negativen Energien eines Gegners zu neutralisieren und schließlich in positive 
Energien zu verwandeln“ (S. 1/2). Negativ bedeutet hier, dass ein Mensch „gegen die 
Kräfte der Natur“ denkt und handelt, positiv, dass sich ein Mensch im „Einklang mit 
der Natur … [in einem] Zustand der Harmonie mit den Kräften des Kosmos“ 
befindet (S. 2). Somit könne es nicht Intention sein, den Gegner zu besiegen und 
dadurch zu beherrschen, dies wäre nicht im Einklang mit der Natur, da der 
Mitmensch ebenfalls Teil des Universums ist. 
 
Zwar gibt es bezüglich der universalen Harmonie nichts, was „mehr Unordnung 
bedeutet, als der Kampf“ (Westbrook & Ratti 1981, S. 361/362, dtsch. v. Verf.). Weil 
jedoch keine absolute Schlechtigkeit, sondern „zeitweilige moralische 
Unbalanciertheit eines anderen Menschens [...] durch momentane Verirrung etwa 
den Fluß [...] dieser Ordnung unterbrochen“, dieses „empfindliche lebendige 
Gleichgewicht […] bedroht“ hat (S. 362; dtsch. u. Hervorh. v. Verf.), muss diesem 
Anderen angemessen begegnet werden. Der Versuch, einen Konflikt verbal, durch 
Nachgeben oder Beruhigen zu lösen, also mit allem, was soziale Harmonie, die in 
Japan besonders betont wird, wieder herstellen kann, entspricht dem in Japan 
wesentlichen Prinzip: Sanftheit ist Stärke (Matsubara, 1983, S. 13).  
 
Kampf ist das allerletzte Mittel. Doch auch wenn Selbstverteidigung nötig ist, wird 
der Aikidoka bei der Wiederherstellung der Balance behutsam vorgehen; sonst, so 
Westbrook & Ratti (1981), entstünde lediglich „eine neue […] Unordnung […] 
durch Zerstörung oder Beschädigung eines anderen Elementes, eines anderen 
Subjektes der gleichen vitalen Ordnung“ (ebd., Hervorh. u. dtsch. v. Verf.). So aber 
werde eine Versöhnung möglich, was Meister Ueshiba stets gewünscht habe. 
Obwohl auch Aikidotechniken tödlich sein können lernen Aikidoschüler vor allem 
technische Mittel, um die Aktion des Angreifers zu neutralisieren, ohne den 
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Angreifer selbst zu verletzen. Die Attacke des Angreifers wird mit biegsamen, 
ausweichenden, Kraft aufnehmenden und umleitenden Bewegungen beantwortet. 
Um solch einen „außer sich geratenen“ Angreifer wieder zu sich zu bringen, müssen 
dem Verteidiger hoch entwickelte Fähigkeiten zur Verfügung stehen; es sei 
notwendig, sich „mit göttlicher Liebe zu bewegen (Ueshiba)“ (nach Hayashi, 1993, 
S. 11), so dass die Liebe des Verteidigers den Hass des Angreifers umfängt. 
 
Harmonie mit dem Übungspartner 
Konkret ist im Aikido-Training „das Universum gleichzusetzen mit dem 
Trainingspartner“ (Hayashi, 1993, S. 11). Ziel des Trainings ist es, zu einer 
gemeinsamen, harmonischen Bewegung zu finden. Trotz unterschiedlichster 
Konstitution übt jeder mit jedem, bemüht sich um Anpassung an die Bewegung des 
Anderen und verbessert so wiederum seine eigenen Bewegungen. So entsteht 
zunächst eine Bewegungs-Harmonie, ein gegenseitiges Abstimmen und aufeinander 
Eingehen auf motorischer Ebene, darüber hinaus dann aber auch eine affektive 
Harmonie, denn niemand muss sich als Verlierer geschlagen geben, das Vergnügen 




Ai sollte auch im heutigen Aikidotraining spürbar sein, als Liebe und als Harmonie in 
der Bewegung. Es kann vermutet werden, dass hier eine Besonderheit des Aikido 
vorliegt, die motivierend sein kann, besonders für solche Personen, die von einer 
Sportart mehr erwarten als nur das Trainieren der körperlichen Fitness (zum 
ganzheitlichen Üben vgl. Kap. 2.3.8). Die Herleitung der Fragestellung für 




2.1.2.2 Ki - Lebensenergie 
 
Nach Reid & Croucher (1986) bedeutet Chi im weitesten Sinne Energie (S. 105). 
Tissier (1979) umschreibt Ki als „Manifestation des Lebens, die Essenz von allem“ 
(S. 24), allen Lebewesen zu eigen. 
Chi (chinesisch) bzw. Ki (japanisch), das Konzept der Lebensenergie, bezieht sich 
oft auf einen Bereich, der sich mit Vitalität oder psychologisch mit 
Selbstwirksamkeit beschreiben lässt.   
Ki ist zum einen etwas quasi Naturgegebenes, Allgegenwärtiges, gleichzeitig aber 
auch etwas, um das man sich bemühen kann und muss. Nach westlichem Verständnis 
übt man (z.B. eine Sportart), wenn man Energie übrig hat, nach asiatischem 
Verständnis übt man, um Energie (Ki) zu erzeugen (Benedict, 1967). 
Aikidoschüler erhalten von Beginn an entsprechende Unterweisung.  Verschiedene 
Aikidopublikationen geben Anleitungen zu Konzentration, Ki-Entwicklung und Ki-
Fluss. 
Biographien von Aikidogrößen, besonders die des Begründers, enthalten oft den 
Hinweis, dass jene als Kind klein waren oder kränklich, aber später erstarkten, indem 
sie ihr Ki entwickelten (z.B. Ota et al., Le Nédic, 1984; Stevens, 1988).  
 
Ki kann nicht durch Studium erworben, sondern prinzipiell nur erfahren werden: „Es 
ist die Aufgabe von uns Aikidoka, vom Konzept zur Erfahrung fortzuschreiten“ 
(Tissier, 1979, S. 25, dtsch. v. Verf.). Ki-Erfahrungen werden beschrieben, z.B. von 
Hayashi (1993): durch die Übungen entstehe „ein Leuchten, ein Strahlen, es 
entwickeln sich Wärme, Kraft und Energie (Ki). Dieses ‚Leuchten‘ im Unterbauch 
verteilt sich [über den ganzen Körper] und strahlt dann auf seine Umgebung ab“ (S. 
9) (vgl. a. Gross, 1981; Roumanoff, 1992). Aufmerksamkeit für den Beckenraum als 
Ort des Ki durch Atmen in den Unterbauch, japanisch Hara (vgl. von Dürckheim, 
1981a) wird dem Anfänger im Training regelmäßig empfohlen.  
 
Ki-Tätigkeiten seien „normalerweise von einem subjektiven Freiheitsgefühl 
begleitet“ (Doi, 1982, S. 114). Doi (1982) nennt „Ki […] ein psychisches Prinzip, 
das grundsätzlich lustorientiert ist“ (S. 130). Im Aikido wird eine entsprechende 
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Wahrnehmung kaum direkt, mitunter aber implizit als „Lustgefühl“ gekennzeichnet, 
so z.B. bei Kakuska (1986):  
 
Für den Anfänger ist es zunächst eine mehr als vage Vorstellung, wenn er den Anweisungen 
folgt wie „Konzentriere deine Energie in der Nabelgegend“ oder „Laß deine Energie nach 
unten sinken“. Aber […] Das zunächst nur gedachte „Ki“ wird sehr schnell ein „gespürtes 
Ki“. Das Fließen, die Konzentration der Energie an bestimmten Stellen, die Aufladung mit 
ihr wird ein so deutliches körperliches Gefühl, daß der Schüler bald nicht mehr den 
geringsten Zweifel an ihrer Realität hat. (S. 105, Hervorh. v. Verf.)  
 
Die Aktion fortgeschrittener Aikidoka soll kraftvoll und explosiv sein, also voller Ki, 
und zugleich ausdauernd und entspannt. Dem könnten sportwissenschaftliche 
Bezugsgrößen wie Explosivkraft, Schnellkraft, Reaktionsfähigkeit und Ausdauer 
entsprechen. Wirkung von Techniken erzielen zu können ist u.a. auch Ergebnis guter 
Konzentrationsfähigkeit. Pillot (1984) stellt Ki in den Kontext des Flow-Erlebens. 
 
Fragestellung: 
Die (Sport-)wissenschaftlich Herleitung zu Ki in Bewegung und die Verbindung mit 
Flow wird in Kap.2.3.8.3 gegeben. Allgemein sollten Aikidoübende gemäß der 
asiatischen Philosophie das Ki spüren können als ein angenehmes lustvolles Gefühl, 





2.1.2.3 Do – der Weg 
 
Velte (1980) definiert: „Do (japanisch), Weg, Grundsatz, Lehre, Philosophie, 
Richtung, Prinzip“ (S. 46). Do beinhaltet aber auch einen Weg durch das Leben. 
Nach Rahner (1988) glauben Japaner, dass „jede Tätigkeit, in der rechten Gesinnung 
ausgeübt, eine über die spezielle Tätigkeit hinausgehende, fördernde Wirkung hat 
[…]“ (S. 12, Hervorh. v. Verf.). Eine „erzieherisch oder philosophisch ausgewertete 
oder auswertbare“ (ebd.) Tätigkeit kann mit dem Nachwort „Do“ versehen werden. 
Rahner (1988) nennt als Beispiele: 
 
- auf künstlerisch-ästhetischem Gebiet:  
Cha Do (Teezeremonie), Kwa Do (Blumen arrangieren), Ga Do (Malen), Ka Do (Dichten); 
- auf sportlich-martialischem Gebiet [all das, was auch als] Bushi Do (Ritter-Kunst) 
[zusammengefasst wird:] 
Mit Waffe: 
Kyu Do (Bogenschießen), Ken Do (Schwertkampf); 
Ohne Waffe: 
Aiki Do (Höhere Selbstverteidigung), Ju Do (Sanfte Lehre), Karate Te (-Do) (Schlagtechnik). 
(S. 12) 
 
Laut Rahner (1988) gehören diese Tätigkeiten in Japan zur Allgemeinbildung und 
werden von hochgeachteten Meistern gelehrt. Während des Unterrichtens zieht ein 
Meister „Parallelen […] zwischen den Erfahrungen und Erkenntnissen beim Üben, 
dem praktischen Leben und dem zeitlosen Sein“. So würden „das eigentliche 
Tätigkeitsgebiet übersteigende Erkenntnisse und Fähigkeiten“ (a.o. S. 12) gewonnen. 
Für einen Do ist ein Meister unverzichtbar, egal wie viel an zusätzlichem privaten 
Üben man praktiziert. „Ein Meister im japanischen Sinne ist ein Begleiter auf dem 
Weg“, selbst „auf dem gleichen Weg wie sein Schüler […] aber schon weiter. Er 
(oder sie) kennt die Hindernisse auf diesem Weg“ (von Saldern, 1994, S. 12). Wenn 
jemand nur Technik unterrichtet, sei für eine Sportart der europäische Begriff 
„Trainer“ passender. 
 
Der allen Do gemeinsame Zen-Einfluss gebietet, Aufgaben nicht einfach zu 
„erledigen“, sondern sie ritualisiert, formalisiert und mit ganzer Konzentration zu 
vollziehen – jenseits des Tuns, so Pohlmann (1986) gebe es keine Wahrheit. 
Sport hat darüber hinaus mit Techniken, Regeln, und evtl. den Körpern Anderer zu 
tun. Ein – körperlicher – Do wird durch kunstvolle Überhöhungen banaler Vorgänge 
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zu einem „Mittel der Selbsterziehung“ und führt durch diszipliniertes, 
kontinuierliches Üben „zur Selbstverwirklichung“ (Warner & Draeger, 1982, S. 4). 
Es gibt kein Mengen-, Leistungs- oder Zeitziel; so kann man sich auf das, so Pöhler 
(1985), „Wie der Ausführung“ (S. 19) konzentrieren und dabei neue Erfahrungen 
machen. Der Autor zitiert selbst: „Der Übende spürt mit einem Male, schmeckt, 
lauscht und schaut, was in ihm und aus ihm wird, und entdeckt eine ganz neue innere 
Bewegungsform und Wahrnehmungskraft in seinem kleinen [...] Tun“ (ebd.). Mit 
Achtsamkeit kann „jede, auch die alltäglichste Handlung zur Übung werden [z.B. 
Geschirr-Abwaschen]“ (Pöhler, 1985, S. 20), weil man stets das Wie des eigenen 
Tuns erspüren könne. 
 
Hayashi (1993) fasst seine Überlegungen zu Aikido dem Do gemäß zusammen. Drei 
Tage gäben „einen kleinen Einblick“. Die folgenden Monate seien schwierig: 
„Einmal hat man das Gefühl etwas begriffen zu haben, und dann glaubt man wieder, 
überhaupt noch nichts zu können“. Nachdem „sich ein Begriff von den ersten 
Bewegungsabläufen herausgebildet [habe, fange es] an, Spaß zu machen“. Etwa nach 
drei Jahren, erst mit dem Beherrschen der Grundtechniken, stünde man am „Eingang 
des Weges“ (a.o. S. 140). Nach zehn Jahren würde 
 
erfaßbar, daß Aikido nicht nur eine Selbstverteidigungskunst, sondern ein Weg von Ai = 
Liebe, Frieden und Ki ist. Aus dem bisher erworbenen Können und den Erfahrungen hat man 
nun die Fähigkeit, Aikido zu unterrichten. Das Training nach Erlangen dieser Stufe dient der 
Vervollkommnung der Technik und dem tieferen Ki-Verständnis (ebd.).  
 
Hayashi betont, dass Aikido „ein Weg ohne Ende ist und das Ziel im ‚Gehen des 
Weges‘ liegt“ (S. 140).  
Diese Einstellung trägt den offensichtlichen Gewinn in sich, stetig auf Fortschritt und 
Zukunft hoffen zu können. Dies entspricht Empfehlungen wie denen von Binder & 
Binder (1981), die klassische Vorstellung von einem „reifen“ im Sinne eines 
„fertigen“ Menschen aufzugeben zugunsten eines flexibleren, Entwicklungsmöglich-
keiten betonenden Menschenbildes. Durch eine Übung wie der des Aikido wird derlei 
im Tun erfahren. 
Gleichzeitig ist aber auch Ziel eines Do, dass ein „Mensch, ein unvollkommenes 
Wesen, eine vollkommene Handlung [z.B. im Aikido einen Bewegungsablauf] 
begeht“ (Pohlmann, 1986, S. 191). Das stetige Bemühen um eine vollkommene 
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Technik wird zum Vehikel zur Vervollkommnung der Person. Ausführungen zu 
Aikido bekunden häufig die Absicht, Persönlichkeit und Geist schulen zu wollen 
(vgl. Okumura, 1997). 
 
Ein Raum, der einem Do vorbehalten ist, wird Dojo genannt.  Ein Dojo ist auf eine 
bestimmte Weise eingerichtet und geschmückt. Der „tiefe Respekt für den Ort, für 
die Menschen darin, für den Zweck der Übungshalle“ (Westbrook & Ratti, 1981, S. 
41) wird bezeugt durch Befolgen von Benimmregeln, die aus der höfisch-ritterlichen 
Kultur der Samurai stammen. Des weiteren spielen Rituale eine große Rolle, z.B. das 
Zeremoniell des Grüßens mit seinen komplexen Abläufen (Kasten 1), das Binden des 




Kasten 1: Das Zeremoniell des Grüßens (Westbrook & Ratti, 1981).  
Ritsurei: Sobald er die Matte betritt, verbeugt sich der Schüler leicht in die Richtung der Kamiza. Dieser 
Gruß im Stehen (Ritsurei) wird in normaler, natürlicher Haltung ausgeführt (Shizen Hontai). (S. 41, Hervorh. 
i. Orig., dtsch. v. Verf.) 
Seiza: Die sitzende Position heißt Seiza und wird erlangt durch Zurückziehen des linken Fußes um einen 
halben Schritt und Platzieren des linken Knies auf die Matte, wobei die Zehen des linken Fußes noch 
aufgestellt werden; Rumpf und Kopf bleiben aufrecht. Dann wird der rechte Fuß zurückgezogen und nahe 
zum linken gebracht, die Füße liegen nun auf dem Rist, die großen Zehen berühren oder kreuzen sich [...] 
das Körpergewicht lässt sich zwischen den Fersen nieder [...] Die Hände ruhen leicht auf den 
Oberschenkeln, mit einwärts zeigenden Fingern oder lockeren Fäusten [...] Man steht [später] aus dem Seiza 
auf, indem man den Ablauf umkehrt. [...] 
Der Lehrer sitzt vor der Gruppe. [Alle] blicken in die gleiche Richtung (jene der Kamiza). Der Lehrer wird 
ein Zeichen geben, normalerweise ein Händeklatschen. Daraufhin werden Lehrer und Gruppe die 
zeremonielle Verbeugung aus der sitzenden Position [Zarei – s.u.] ausführen. (S. 42/43, Hervorh. i. Orig., 
dtsch. v. Verf.) 
Zarei: Zarei beginnt aus Seiza. Die Handflächen werden auf [den Boden]gelegt [...] mit einwärts zeigenden 
Fingern. Der Brustkorb wird wie bei Ritsurei im 30°-Winkel vorgebeugt, Ellbogen werden leicht 
abgewinkelt. Der Kopf berührt nicht die Matte, sondern bleibt in einer Linie mit dem Körper, und das 
Becken sollte sich nicht heben, sondern auf dem Fersen ruhend bleiben.  
Der Lehrer wird sich im Kniegang umdrehen; Lehrer und Schüler wiederholen Zarei (S. 43, Hervorh. i. 
Orig., dtsch. v. Verf.). 
 
 
Prüfungen statt Wettkämpfe  
 
Der Begründer des Aikido sagte, das wahre Budo sei nicht, „sich in Techniken [zu] 
messen, [zu] gewinnen und [zu] verlieren“ (Ueshiba, M. nach Ueshiba, K., in Kraus 
& Wagner, 1992, S. 10). Im Aikido werden keinerlei Wettkämpfe mit Siegern und 
Verlierern ausgetragen, „vielmehr gehen beide Übungspartner gemeinsam den 
harmonischen Weg“ (Kraus & Wagner, 1992, S. 10).  
 
Wer sich auf dem Weg verorten möchte, muss sich zur Einschätzung seines Standes 
nach innen wenden, sein Körpergefühl befragen. Rückmeldungen erhält er zusätzlich 
von dem Lehrer (Didaktik s.u.), aber auch von den Mittrainierenden. 
Eine mögliche Aussage zum aktuellen Stand kann die Prüfung (zur Erlangung eines 
Kyu-, also Schüler-, oder Dan-, also Meistergrades) sein, die einzige Situation, in der 
der Aikidoka sein Können öffentlich beweist. Vom Prüfer (Meister) bewertet wird 
zunächst die Richtigkeit der Technik. Mit höheren Schülergraden kommen Sicherheit 
und Variationsfähigkeit des Prüflings hinzu, Flüssigkeit der Bewegung und Effizienz 
der Technik. Auch die schwer definierbare Ausstrahlung, eben das Ki (s. o.) fließt 
mit ein. Kandidatenvariablen (höheres Alter, fortgeschrittene Schwangerschaft) 
werden berücksichtigt. Der Bundestrainer kann einen Grad auch ohne Prüfung einer 
Person verleihen, die er für würdig befindet. 
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Prüfungen sind „als Anregung und Ansporn gedacht, den Aikidoweg zu beschreiten 
und auf ihm weiterzugehen. Man darf sich aber nicht an den erworbenen Grad 




Die Fragestellungen zu Do: Üben werden in Kap. 2.3.8.7 bezogen auf Leisten und 
Leistung hergeleitet. 
 
Do-spezifisch kann angenommen werden, dass die Rituale den Betreibern einen 






Die Aikidobewegung selbst und das Üben des Aikido im steten Wechsel von 
„Angreifer-“ und „Verteidiger“-Rolle sind partnerschaftlich, auf harmonisches 
Miteinander ausgerichtet. Unterweisung findet jedoch in einer asymmetrischen, 
hierarchischen Struktur statt: Schüler werden von einem Lehrer oder Meister (Sensei) 
angeleitet. Von ihm hängt die Entwicklungsrichtung der Schüler ab.  
 
Ein Träger des schwarzen Gurtes ist noch kein Sensei, kann allerdings praktisch-
technisches Training anleiten. Ein Meister (Sensei) muss zusätzlich zu guter Technik 
bestimmte (inter)personale, geistige, spirituelle Fähigkeiten, ein bestimmtes äußeres 
und inneres Verhalten aufweisen (z.B. psychomotorische Einfühlung, 
Bewegungsharmonie, Empathie und rechte Gesinnung,  Universale Harmonie, 
Mitgefühl, Liebe, Vervollkommnung des Geistes) (nach Wagner, 1999; vgl.  
Hayashi, 1993). 
Gemäß der Idee des Do kann allerdings von einem lebendigen Menschen weder 
technische noch personale/spirituelle/geistige Vollkommenheit erwartet werden; das 
Wesentliche ist der Weg, den der Meister zeigt (Von Saldern, 1994; Noro, 2005).  
 
Im westlichen Sport unterliegen Trainer Leistungsansprüchen, Trainer können 
entlassen bzw. gewechselt werden. Im japanischen Verständnis ist ein Sensei 
unkündbar. Das Verhältnis von Meister und Schüler ist zugleich eng und streng 
hierarchisch (vg. Grundmann, 1983); der Schüler unterwirft sich dem Meister, 
gestattet ihm, ihn zu fordern, zu bremsen, zu frustrieren und muss lernen, damit 
umzugehen. Der Lehrer bleibt immer Lehrer, der Schüler immer Schüler. Vom 
Schüler werden Respekt, Dankbarkeit und Anerkennung der Verpflichtung dem 
Lehrer gegenüber erwartet (Schmidt, 1986).  
 
Das Lehrerverhalten erklärt sich aus der japanischen „Vorstellung, die […] 
Beziehung von Mutter und Kind stelle ein Modell geglückter Interaktion dar, das 
verpflichtend für alle Formen von Gemeinschaft ist“ (Heise, 1990, S. 10). Der 
Meister erzieht den Schüler wie eine japanische Mutter ihr Kind: mit viel 
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Körperkontakt; auf Ungehorsam folgt keine (körperliche oder verbale) Gewalt, 
sondern (kurzfristig) Liebesentzug. 
 
Im westlichen Empfinden ist Hierarchie damit verbunden, dass höher Gestellte sich 
auf Kosten der Untergeordneten Rechte herausnehmen. In Japan werden 
hierarchische Beziehungen, beginnend bei der Eltern-Kind-Beziehung,  kritiklos 
akzeptiert: „die Mehrzahl der gesellschaftlichen Gruppen […] haben eine streng 
hierarchische Organisationsform“ (Caillet, 1993, S. 496). Vor allem aber wird, im 
Gegensatz zum Westen, in solchen Beziehungen Wohlbehagen erlebt.  
 
Denn Macht ist in Japan nicht zum Vergnügen der Mächtigen da, sondern gebunden 
an „die Verpflichtung, für die Belange der Schwächeren zu sorgen, denn diese haben 
einen Anspruch darauf, der aus der Würde des Menschen kommt“ (Matsubara, 1983, 
S. 270).  Höher Gestellte sorgen für die Personen, die in der Hierarchie unter ihnen 
stehen, zeigen ihnen gegenüber Ai, d.h. Liebe und Fürsorge, regelrechte Zu-Neigung 
(Benedict, 1967).  
 
Eine wichtige Rolle in den hierarchischen Beziehungen spielt Amae, eine typisch 
japanische Emotion (Morsbach & Tyler, 1986) der in der Hierarchie tiefer gestellten 
Person. Amae kann beschrieben werden als ein passives Sich-Anvertrauen, ein Sich-
gehen-Lassen, ein Es-sich-wohl-sein-Lassen in der geschilderten, vom 
Höhergestellten angebotenen Nachsicht und bergenden Liebe und zugleich als 
Ausdruck des Bedürfnisses, solcherart geliebt zu werden (vgl. Morsbach & Tyler, 
1986). Wie Hierarchie ist auch passive Abhängigkeit im Westen negativ besetzt, in 
Japan jedoch nicht. Nach Doi (1982) ist „beim Zustandekommen jeder neuen 
menschlichen Beziehung amae am Werk, zumindest zu Beginn. Amae spielt also 
eine unverzichtbare Rolle für ein gesundes seelisches Leben“ (S. 90, Hervorh. i. 
Orig.) In der japanischen Mutter-Kind-Beziehung ist Amae auf Seite des Kindes 
grundsätzlich anerkannt.  
 
Die Notwendigkeit und tatsächliche Gesundheit solcher Amae-Wünsche wurde 
empirisch belegt und mit dem sog. Bindungsverhalten wurden u.a. motorische 
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Ausdrucksformen dieser Bindungsbedürfnisse beschrieben (vgl. Dornes, 1994; 
Grossmann & Grossmann, 1994). 
 
Das hierarchische Gefälle mit der Struktur von Liebe und Fürsorge (Ai) auf der einen 
und Respekt, Dankbarkeit und Verpflichtung sowie der Möglichkeit zu Amae auf der 
anderen Seite gilt bereits für „ältere“ Aikidoschüler im Verhältnis zu Anfängern, für 
den lokalen Lehrer gegenüber seinen Schülern bis hin zum Verhältnis vom 
Großmeister zu Danträgern, auch wenn sie bereits selbst unterrichten (vgl. 
Roumanoff, 1992). Dieses Verhältnis ist als Beziehungsstruktur importiert und wird 
tatsächlich auch auf Lehrgängen von Bundestrainer Asai mit der japanischen Eltern-
Kind-Beziehung verglichen. 
 
Dass Konflikte aufzulösen, Harmonie wiederherzustellen vordringliches Anliegen 
japanischer Gemeinschaften ist, weit über die Budoethik hinaus, wurde oben 
erwähnt. Begründet in der ständigen emotionalen Präsenz des Mütterlichen (Heise 
1986, 1990) gehören in Japan neben dem Ausdruck von Dankbarkeit Formeln des 
Erbittens von Entschuldigung und Gewährens von Verzeihung zu den Markern, die 
Beziehungen regeln. Im Training kann es zu von Schreck oder Schmerz begleiteten 
Zwischenfällen kommen. Asai (2006) wünscht, statt gegenseitigen Anraunzens, dass 
sich die eine Partei entschuldigt und die andere dies in guter Haltung annimmt. 
Solches Verhalten sei wie „Öl“, das den „‚Motor‘ Gemeinschaft“ leichter laufen 
ließe. Dies ist zugleich ein Beispiel für die über das Sachliche hinausgehende 
Unterweisung in einem Do.  
 
Für diese Arbeit interessiert der Beziehungsaspekt besonders zum Meister/Lehrer, 
einschließlich bestimmter psychologischer Komponenten. Die Fragestellung wird in 




2.1.2.5 Aikido-Unterricht und Bewegungslernen (Didaktik) 
 
Dem Vorrang der Gruppe vor dem Einzelnen im japanischen Wertesystem 
entsprechend möchte ein Sensei (bzw. der japanisch geformte deutsche Lehrer) die 
ganze Gruppe vorwärts bringen (vgl. Matsubara, 1983). Es werden keine 
„Champions“ gefördert; vielmehr ist die Graduierung eines Einzelnen Anlass zur 
Freude für die ganze Gruppe und Ansporn, selbst weiter den Do zu gehen. 
 
2.1.2.5.1 Umgang mit Schülern 
 
Aikidomeister bemühen sich, ihre Schüler und besonders Anfänger nicht zu kränken. 
Gemäß der Haltung von Ai wird an Ungeschicklichkeit, Schwerfälligkeit etc. keine 
verächtliche Kritik geübt und niemand wird beschämt wie häufig im westlichen 
Sportunterricht (zum westlichen Sportlehrerverhalten und zur Sportlehrersprache vgl. 
Bahnemann, 1973; Carron & Bennett, 1977; Messing et al., 1982; Siegmon & Jessen, 
1982; Miethling & Krieger, 2004). Vielmehr gilt: Anfänger sind so und werden in 
diesem So-Sein angenommen. Der sprachliche Umgang von Lehrern/Fort-
geschrittenen mit ihren Schülern ist stets sachlich, ruhig, respektvoll und höflich, 
weil in der japanischen Kultur (Höflichkeitssprache) verwurzelt und ist somit eine 
weitere Facette des Kulturimports. 
Von einem Japaner „erzogene“ fortgeschrittene Aikidoka, denen selbst mit 
Nachsicht, Geduld und Ai begegnet worden war, geben diese Erfahrung im Kontakt 




Anfänger sollten mit möglichst Fortgeschrittenen üben, wenig verbale Erklärung 
erhalten sondern viel körperliche Bewegungserfahrung machen (Roumanoff, 1992). 
Gelernt wird im Aikido wie in Japan alles gelernt wird: durch Vorbild, Beobachtung 
und ausdauernde, wiederholte Nachahmung (vgl. Dalby, 1988; Pohlmann, 1986; 




Im Aikidounterricht lernen Schüler durch Beobachten der Bewegungen des Lehrers 
und körperlichen Kontakt mit dem Lehrer. Im Gegensatz zum westlichen 
Sportunterricht ist dessen Körper die meiste Zeit im didaktischen Prozess involviert. 
Fehlerkorrektur erfolgt grundsätzlich nur durch erneutes Zeigen für alle oder eine 
gezielte Korrektur direkt am Körper des Lernenden – ohne Entwertung des Nicht-
Könnens – eine Erziehungsweise, die aus Japan übernommen ist (vgl. Caillet, 1993; 
Condon & Kurata, 1974; Dykhuizen, 2000). 
 
Daneben gibt es die eigene vorbildliche Erfahrung des Übenden, der seinerseits den 
Meister angreifen darf und von ihm in der Position Uke (Angreifer) bewegt wird, 
bzw. den der Meister angreift, um ihm zu zeigen, wie er als Nage (Verteidiger) die 
Bewegung besser ausführen kann.  
 
Auch Meister Noro (in Roumanoff, 1992) betont das „Primat des Non-Verbalen“ 
ohne deshalb intellektuellen Wissenserwerb für Fortgeschrittene auszuschließen: er 
selbst würde unablässig weiter lesen und lernen,  
 
aber es ist mein Körper, der mir sagt, ob es richtig ist oder nicht. Dies ist zugleich ein 
ureigenes intimes Wissen, welches keinem Zweifel Raum lässt, und ein Nicht-Wissen 
in dem Sinn, dass es sich nicht über Worte vermittelt. (S. 58, dtsch. v. Verf.) 
 
Der japanische Unterrichtsstil – zeigen statt erklären – lässt sich allerdings nicht 
ohne weiteres für westliche Schüler übernehmen, schon weil sie an die verbale 
Instruktion gewöhnt sind. Also werden von den Lehrern zusätzlich verbale 
Anleitungen verwendet für diejenigen, denen zeigen nicht genügt. Technische 
Instruktionen fokussieren häufig auf beabsichtigte Effekte am Körper des Anderen; 
dies ist didaktisch besonders günstig, da über die eigene Bewegung nachzudenken 
den automatischen Prozess der motorischen Steuerung von Bewegungen stören kann 
(vgl. Nitsch, 1986; Wulf, 1998). Zum anderen wird auf Metaphern zurückgegriffen 
(vgl. Leonard, 1988a; Hayashi, 1993; zur bildhaften Erläuterung von 
Bewegungskonzepten allgemein vgl. Stuber & Stuber, 1990). Metaphern 
verdeutlichen eine Bewegung, vermitteln essentielle Prinzipien und fördern die 
Phantasie der Übenden. 
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Fragestellung: Es kann angenommen werden, dass diese Art, Bewegung zu erlernen, 
angenehm ist für Personen, die Bewegung über reine Erklärung nicht erfassen 
können beziehungsweise die der übliche Sportunterricht verunsichert. Hierin liegt für 
einige sicher ein Mehrwert des Aikido. Das Spüren sollte entsprechend den obigen 





Die genannten asiatischen Vorstellungen beeinflussen Training und Techniken, 
umgekehrt symbolisieren die Techniken wiederum jene Vorstellungen.  Aikido ist ein 
kämpferisches und zugleich harmonisches Miteinander (sich bewegen) zweier 
Personen; Ziel des Trainings ist eine lockere, fließende Bewegung, eine gemeinsame 
Aktion (vgl. Westbrook & Ratti, 1981). 
 
Im Aikido gibt es kein matching, weder nach Geschlecht, noch nach Gewicht, und 
auch nicht nach Gürtelfarben. Daher üben in ein und derselben Trainingseinheit 
Mittzwanziger mit Mittfünfzigern (oder auch mal ein 60jähriger mit einem 
11jährigen Kind), 1m 80 mit 1m 65 (aber auch mal 1m 98 mit 1m 56), 80kg mit 60kg 
(aber auch mal 120kg mit 50kg), harte Muskeln mit weichem Bindegewebe, schwere 
Knochen mit zierlichen Gelenken, Drahtige mit Dicklichen, Ruhige, Gelassene, 
Bedächtige mit Unkonzentrierten, Aufgeregten, Aggressive mit Ängstlichen, Müde 
mit Fitten, Erfahrene mit Neulingen … und es soll letztendlich immer eine 
gemeinsame Bewegung resultieren.  
 
Daher wird „immer wieder das Bewußtmachen von Bewegungselementen bzw. das 
Aufbrechen automatisierter Bewegungsabläufe im Kontakt mit den 
TrainingspartnerInnen erforderlich“ (Gomolla, 1997, S. 53, Hervorh. v. Verf.). Ziel 
ist, zu einer gelingenden Partnerübung zu kommen: „Im Kontakt mit den 
ÜbungspartnerInnen gilt es, die eigenen Bewegungen mit denen des Partners oder 
der Partnerin fein abzustimmen, um zusammen eine harmonische Bewegung 
hinzukriegen“ (Gomolla, 1997, S. 53, Hervorh. i. Orig.).  
 
 
Wesentliche Prinzipien und Inhalte des Aikido:  
 
• Zentrierung des Verteidigers in seinem Körperschwerpunkt und zugleich eine Ausdehnung 
seiner Kraft in die Extremitäten;  
• Ausweichen und das Aufnehmen der gegnerischen Angriffsenergie (Eintreten und 
Vereinigung) und in der Folge deren Umlenken (Verlängern) über Hände und Arme in 
kreisförmige Bahnen;  
• „Brechen“ des gegnerischen Gleichgewichts und der Einsatz von Hebelkräften;  
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• Spiralförmige Bewegung; 
• Rollen und Fallen (Fliegen) des abgewehrten Gegners. 
  
 
Gesetze der Physik und der funktionellen Anatomie müssen also berücksichtigt 
werden. Zum Aikido gehören einerseits Disziplin und ein komplexer Katalog von 
Techniken, andererseits freie Bewegung mit Dynamik und flüssigem Tempo.  
 
Aufwärmen und Fallschule 
 
Das Training beginnt mit Aufwärmübungen, von meditativ bis sportlich, inkl. 
Stretching (vgl. Anderson & Anderson, 1982; Kraus & Wagner, 1992).  
An das Aufwärmen schließt sich die Fallschule an, damit die Partner verletzungsfrei 
auf die Wurftechniken reagieren können.  
Nach Leonard (1988a) „ „ist im Aikido“ „Ukemi, die Kunst des Fallens […] so hoch 
entwickelt wie in keinem anderen Kampfsport […] [der Aikidoka] kann alles, von der 
leisen, runden Rolle bis hin zum aufsehenerregenden Sutemi (‚Aufopferung des 
Körpers‘), dem klatschenden Aufschlag auf die Matte mit offenen Handflächen“ (S. 
86; Hervorh. v. Verf.). Während die üblichen Aufwärmübungen angenehm, oder 
zumindest nach Vermögen dosierbar sind, stellt die Fallschule für Anfänger eine 
erste, oft erhebliche Hürde dar.  
Das freie Fallen (Fliegen – zum dabei empfundenen Thrill bzw. Angstlust siehe Kap. 
2.3.8) wird stufenweise aus dem Rollen rückwärts und vorwärts aufgebaut, bis man 
(oft erst nach jahrelanger Übung) soweit ist, aus praktisch jeder Aikidotechnik 
geworfen werden zu können. 
 
Je nach Technik und auch abhängig vom Können des Werfenden landet der 
Angreifer zu Füßen des Verteidigers oder wird einen weiteren Raum durchmessen: 
„Fliegen“ (Mumssen 1986, S. 51; Leonard 1988a, S. 86). Einige Aspekte der 
Fallschule hat Aikido z. B. mit Ju Jutsu oder Judo gemein. Doch u. a. durch dieses 
„Fliegen“ unterscheidet Aikido sich z. B. von Judo. Wiederum abhängig vom 
Können Beider landet der Angreifer, der sog. Uke, auf der Seite und „schlägt ab“ 
oder er steht sofort wieder. Asai (2007) unterscheidet: „Eine Art, Kote Gaeshi 
auszuführen ist, den Partner direkt zu Boden zu bringen und ihn mit einem Haltegriff 
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zu immobilisieren. Eine andere Art ist es, ihn weit weg zu werfen. ‚Werfen, als ob 













Abbildung 1: „Fliegen“ (Wurf: evtl. Kaiten Nage). Entnommen Kraus & Wagner (1992, S. 128). 
 
 
Kreis und Spirale 
 
Für das Aikido sehr bedeutsame Formen der Bewegung sind Kreis und Spirale (vgl. 
Wagener, 1985; Olson & Comfort, 1986). Als Vorstufe sieht K. Hayashi (1988) die 
Welle an – eine der Natur (Tiere, unbelebte Systeme wie Flüsse usw.) entnommene 
Bewegungsform zum Umgang mit Widerständen, Hindernissen (vgl. Bejan & 
Marden, 2008). Aus dieser Wellenbewegung, d.h. daraus, dass eine Bewegung 
harmonisch ohne Pause, Zusammenstoß in die nächste übergeht, kann dann eine 
Spirale werden (K. Hayashi, 1988). Die Formen Kreis und Spirale sind also nicht 
lediglich zufällige Äußerlichkeiten der Aikidobewegung, sondern vielmehr Teil ihrer 
zentralen Prinzipien, wie Hayashi (1993) erläutert: „Der angreifenden, kommenden 
Kraft des Partners wird nicht eine blockierende Kraft entgegengesetzt. Seine Kraft 
wird in Kreise, Spiralen umgeleitet, unter Nutzung der Flieh- und Anziehungskräfte, 
und dadurch ohne Kraftaufwand“ (S. 31). Die Umleitung der Kraft ist Teil der 





Das Prinzip Zentrierung, Hara, Schwerezentrum 
 
Im Aikido ist es notwendig, sowohl im Stand als auch in der Bewegung zentriert zu 
sein (Olson & Comfort, 1986).  
 
Die Koordination der Bewegungen findet statt „über das Becken als Körperzentrum“ 
(Gomolla, 1997, S. 47). Stuber & Stuber (1990) definieren den Schwerpunkt als den 
Punkt, „der sich nach den Gesetzen der Mechanik so bewegt, als ob die gesamte 
Masse des betrachteten Körpers in ihm vereinigt wäre und alle auf den Körper 
wirkenden Kräfte, insbesondere die Schwerkraft, an ihm angreifen würden“ (S. 214). 
Sie erklären: „Die Lage des Körperschwerpunkts (KSP) hängt von der Körperform 
und der Massenverteilung im Körper ab. Bei aufrechtem Stand mit herabhängenden 
Armen befindet sich der KSP beim Menschen etwa in Bauchnabelhöhe im 
Körperinneren“ (ebd.). Auch nach von Laban (1988) liegt das Schwerezentrum 
„beim Menschen in der Beckengegend“ und zwar „in der Normalstellung oder           
-haltung über dem Unterstützungspunkt […]“ (S. 62) „auf einer senkrechten Linie“ 
(S. 69) mit diesem und genauer: „beim Stehen auf Füßen oder Händen befindet es 
sich oberhalb der Abstützung, beim Kauern auf derselben Höhe und beim Hängen, 
zum Beispiel an einer Stange, liegt es unterhalb“ (ebd.).  
 
In Japan wird das Schwerezentrum („this Centre of unification and coordination“ – 
Westbrook & Ratti, 1981, S. 69) als Hara bezeichnet, im Aikido als seika no itten 
bzw. seika tanden. Gemeint sei „the spot where your weight reaches its maximum 
concentration and balance, achieving equilibrium between the central and upper 
anatomy above, and the supporting architecture of your legs below“. Dank der 
kraftvollen Beckenstruktur seien Gleichgewicht und aufrechte Haltung relativ leicht 
möglich und „the sum total of your central and upper weight is channeled downward 
through your legs to the ground“ (a. o. Westbrook & Ratti, 1981, S. 69). 
 
Die Konzentration des Bewusstseins auf den Bauchraum (das Hara) wird durch tiefe 
Bauchatmung entwickelt. Atemübungen sind seit jeher Bestandteil fernöstlicher 
Trainingspraxis. Reid & Croucher (1986) lokalisieren Ki: „Das Zentrum des Chi liegt 
im Tan-T’ien, einem Punkt etwa 8 cm unterhalb des Nabels (wo auch der 
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Schwerpunkt des menschlichen Körpers liegt)“. Die sog. „inneren Kampfkünste“ 
strebten mittels „Atmungs- und Meditationsübungen“ nach „Konzentration und 
Kräftigung des Chi in dieser Stelle“ (a. o. S. 107). 
Der feste, zentrierte Unterkörper des Aikidoka soll einen entspannten Oberkörper 
tragen (Hayashi, 1993). 
 
Ausdehnung der Kraft/Brechen des gegnerischen Gleichgewichts 
 
Parallel dazu, die eigene Zentrierung und das eigene Gleichgewichtsgefühl zu 
entwickeln, lernt der Aikidoka, das Gleichgewicht des Gegners zu „brechen“. Die 
Manöver im Aikido haben das Ziel, den Angreifer aus dem Gleichgewicht zu 
bringen, während der Verteidiger stabil, „zentriert“, bleibt. Der Verteidiger wird zum 
Zentrum der gemeinsamen Bewegung, seiner eigenen verbunden mit der des 
Angreifers. Von Laban (1988) erläutert das Zusammenspiel von Schwerezentrum 
und Gleichgewicht allgemein: 
 
Unstabiles Gleichgewicht 
[…] der unstabile oder labile Gleichgewichtszustand […] ergibt sich, wenn das 
Schwerezentrum seine normale senkrechte Beziehung zum Unterstützungspunkt zu 
verändern sucht. [...] Man kann zwei Möglichkeiten unterscheiden, die Balance aufzugeben: 
a) Das Schwerezentrum wird in eine Raumrichtung bewegt, ohne daß der gewichtstragende 
Körperteil agiert; 
b) dem Körper wird die Unterstützung entzogen, ohne daß sich der Schwerpunkt in 
irgendeine Raumrichtung bewegt. 
In beiden Fällen wird es zu einem Sturz kommen, sofern der Körper keine entsprechende 
Gegenaktion unternimmt. (S. 69) 
 
Die erstgenannte Konstellation ist für das Aikido relevant; der Verteidiger wirkt auf 
das Schwerezentrum des Angreifers ein und zwar so (schnell), dass dieser nicht mehr 
(re)agieren, sich nicht wieder ausbalancieren kann.  
 
Der Verteidiger zentriert sich also einerseits in seiner Körpermitte; andererseits, nach 
Wagener (1985) „the hands and arms must be utilized as extensions of one’s center“ 
(S. 82). Die Energie oder Kraft bzw., laut Westbrook & Ratti das sog. „Ki“ (S. 71), 
wird nun vom massereichsten Körperteil, dem Becken, in die Extremitäten geleitet, 
ausgedehnt oder verlängert, was laut Olson & Comfort (1986) sehr wirksam ist: 
„Mechanically, extension forces an opponent to deal with the aikidoka’s center, the 
entire mass, whether a wrist or both shoulders are grasped“ (S. 105). Dabei ist, so 
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Wagener (1985) „the power generated by the body moving as a single unit, with its 
center of gravity maintained in the hips […] far greater than anything generated by 
the arms or legs alone“ (S. 82). So entsteht der oft beschriebene Eindruck von 
Mühelosigkeit, denn indem er die Prinzipien umsetzt „the aikidoka allows the 
technique and movement to complete itself […]“ (Olson & Comfort, 1986, S. 105). 
 
Walker (1981) beschreibt: „Wenn sich ein Aikido-Meister verteidigt, wirft er seinen 
Angreifer mit flüssigen Bewegungen ohne erkennbare Anstrengung auf die Matte. 
Der Angreifer scheint sich fast freiwillig auf die Matte zu legen, und man ist 
versucht, an eine Absprache zwischen den Kämpfern zu glauben“ (S. 108, Hervorh. 
v. Verf.). Er betont jedoch: „In Wirklichkeit rührt die Überlegenheit des Meisters 
allein daher, daß er in einem jahrelangen Training intuitiv Einblick in die 
physikalischen Zusammenhänge zwischen Kräften, Drehungen und Drehmomenten 
gewonnen hat“. Fast immer werde der Impuls des Angreifers „durch eine kleine 
Kraft so abgelenkt, daß der Gegner fällt“ (a. o. ebd.). 
 
Eine Schilderung von Walker (1981, Kasten 2, Abb. 2) verdeutlicht die Mechanik 
(eine ausführlichere Beschreibung verschiedener Techniken siehe Anhang A2). 
 
Kasten 2 
Angenommen, Ihr Gegner packt [… Abb. 2 - d. Verf.] Ihre Handgelenke. In einer Aikido-Abwehr werden Sie 
sich geschmeidig beugen und dabei Ihre Handgelenke über Ihren Kopf nach vorn bringen. Da Ihr Gegner die 
Handgelenke festhält, wird er durch Ihre Bewegung nach vorn gezogen. Er beugt seinen Oberkörper vor und 
verliert das Gleichgewicht, sobald sein Schwerpunkt vor den Fußspitzen liegt. Wenn Sie dann Ihr rechtes Bein 
nach hinten bewegen und sich auf Ihr rechtes Knie stützen, beschreibt Ihr Oberkörper einen weiten Bogen nach 
unten. Da das Gleichgewicht des Gegners bereits gebrochen ist, wird er Ihre Handgelenke weiter festhalten und 
in einem Purzelbaum über Ihre Schultern nach vorn auf die Matte geschleudert. (S. 105/106)  
Wie bei vielen Aikido-Übungen kommt der Gegner auch hier gleichsam „von selbst“ zu Fall. Er konnte Ihre 
Vorwärtsbewegung nicht behindern, weil er kein stabiles Gleichgewicht hatte. Er hätte Sie aber auch nicht 
aufhalten können, wenn er versucht hätte, mit seinem ganzen Körpergewicht und großer Muskelkraft Ihre 
erhobenen Arme nach unten zu drehen. Ein solcher Versuch müßte mißlingen, weil Ihr Gegner in dieser Lage 
nur in Richtung Ihrer Arme ziehen kann und keinen Hebelarm für die angestrebte Drehung des Schultergelenks 
hat. (S. 106) 
 
 
Abbildung 2: Ein Atemkraftwurf aus dem Angriff von hinten zu beiden Handgelenken. Entnommen 




Walker (1981) erläutert eine weitere Technik (Kasten 3, Abb. 3) 
 
Kasten 3 
Beim Aikido kommt es oft darauf an, die Richtung einer gegnerischen Angriffsbewegung abzulenken. 
Angenommen, Ihr Gegner will Ihnen einen Faustschlag ins Gesicht versetzen. Um seine Faust abzubremsen, 
müßten Sie eine Kraft von über dreitausend Newton (etwa dreihundert Kilogramm) aufbringen und würden 
dabei Knochenbrüche riskieren. Es ist vernünftiger, den gegnerischen Streich nur abzulenken, wobei schon eine 
Kraft von etwa zehn Newton genügt, um die Bahn seiner Faust um einen Zentimeter zu verschieben. (S. 106) 
 
Im Aikido-Kampf ist stets der Angreifer benachteiligt, weil mit jedem Angriffshieb ein großer Impuls verbunden 
ist. Der Verteidiger kann die Bewegung ohne großen Kraftaufwand ablenken und auf eine Kreisbahn bringen. 
Dort wirken Zentrifugalkräfte auf den Angreifer, die sein Gleichgewicht brechen und ihn auf die Matte werfen 
können. [vgl. hier Abb. 3 - d. Verf.]. Angenommen ein Angreifer tritt mit seinem rechten Fuß auf Sie zu, um 
Ihnen mit der Kante seiner rechten Hand so ins Gesicht zu schlagen, wie es von Wildwest- und Karate-Kämpfen 
bekannt ist. Um einen solchen Schlag zu begegnen, müssen Sie Ihren linken Fuß zurücknehmen und den Hieb 
mit Ihrem linken Arm abwehren. Abwehren heißt hier aber nicht, den Schlag zu stoppen, ja nicht einmal ihn zu 
bremsen, sondern den rechten Arm des Gegners etwas nach unten abzulenken und dann mit der rechten Hand zu 
packen. Ohne sich im geringsten zu bemühen, den Impuls abzubauen, setzen Sie die Kreisbewegung fort, die Sie 
mit der Zurücknahme des linken Fußes eingeleitet haben, und zwingen Ihren Gegner dadurch ebenfalls auf eine 
Kreisbahn. Ihr Gegner stand zunächst verhältnismäßig stabil, weil er den rechten Fuß in Angriffsrichtung 
vorgestellt hatte (S. 106/107).  
 
Während Ihrer Kreisbewegung ziehen Sie ihn aber nach links, und bei der Verlagerung in diese Richtung verliert 
er sehr schnell das Gleichgewicht. Dazu kommt, daß der Angreifer seinen Hieb mit großem Impuls führt und ihn 
auch selbst nur mit großem Kraftaufwand abbremsen kann. Um den Wurf abzuschließen, schwenken Sie den 
rechten Arm des Angreifers nach unten. Während Sie mit Ihrem linken Bein weiter zurückgehen, drehen Sie die 
Oberseite seines Handgelenks nach unten und biegen Sie seine Hand in dieselbe Richtung. Befindet sich der 
Angreifer erst einmal in dieser Lage, so kann er seinen Fall nicht mehr abwenden: Sein Gleichgewicht ist bereits 
gebrochen, er kann seine eigene Bewegung nicht mehr abbremsen, und er kann seine Hand Ihrem Griff nicht 
entziehen, weil Sie sein Handgelenk abwinkeln. Selbst mit starken Armmuskeln kommt er nicht gegen das 






Abbildung 3: Der Wurf Kote Gaeshi  aus dem Angriff Schlag zur Schläfe. Entnommen Walker (1981, S. 
106, mittlere Zeile). 
 
 
Das Prinzip „Schwerthand“  
 
Die erste Skizze in Abb. 5 und die zugehörige Erläuterung von Walker (1985) 
verdeutlichen das Aikidoprinzip „Schwerthand“. Aikido wurde aus Techniken des 
unbewaffneten Kampfes gegen Bewaffnete entwickelt (Kap. 2.1.1). Auch der 
unbewaffnete Angriff (Schlag; Stoß) wird als eine Schwertbewegung aufgefasst 
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(Hieb; Stich) und entsprechend agiert Hand (Unterarm) des Verteidigers eingangs 
wie ein Schwert ... nimmt auf ... pariert ... lenkt um. Genausowenig wie mit einem 
Schwert kann es ein Ziehen oder Schieben der unbewaffneten Hand an den 
Gliedmaßen des Gegners geben. Die Hand schneidet wie ein Schwert, verletzt jedoch 
nicht (nach Wagener, 1985).  
 
Die Übung mit Holzwaffen  
 
Ausgehend vom Prinzip der Gewaltlosigkeit (s.o.) unternimmt der Aikidoka nichts, 
solange er nicht angegriffen wird. Er trägt deshalb keine Angriffswaffe mit sich. In 
Weiterführung der ethischen Grundlage wendet er möglichst auch keine Waffen 
gegen einen bewaffneten Gegner an, sondern er kämpft kara Te – mit leerer Hand. 
Der Gegner soll nur entwaffnet, entmutigt, „befriedet“ werden, nicht jedoch versehrt 
oder gar getötet (s.o.). Da jedoch die Verteidigung gegen einen bewaffneten Angriff 
geübt wird, wird es notwendig, die Handhabung von (hölzernen) Trainingswaffen zu 
erlernen, von Stock, Schwert und Messer.  
 
Geübt wird wiederum zunächst der Einsatz der Grundtechniken (Hebel und Würfe), 
später auch der freieren sogenannten Atemkraftwürfe gegen den bewaffneten 
Angriff.  
 
Es gibt die Variationen sowohl den bewaffneten Angriff mit einem Stock 
abzuwehren als auch, selbst den Stock zu führen und damit Angriffe zu parieren bzw. 
einen Angreifer auf Abstand zu halten. Walker (1981) erklärt zunächst die 
Verteidigung gegen einen Angriff mit einem Stock (Kasten 4, Abb. 4). 
Kasten 4 
Angenommen, ein Angreifer stößt wie in Abbildung 9 oben [hier Abb. 37 – d. Verf.] gezeigt mit einem Stock 
nach Ihnen, den er mit beiden Händen waagerecht hält. Während des Stoßes bewege er sein linkes Bein nach 
vorn. In einem solchen Fall wäre jeder Versuch zum Scheitern verurteilt, die Stockspitze abzubremsen. 
Nach langer Übung werden Sie es aber schaffen, mit Ihrem rechten Fuß so schnell vorzutreten, daß der Stock 
Sie verfehlt und zu Ihrer Linken vorbeigeht. In diesem Augenblick wenden Sie sich dem Stock zu und packen 
ihn mit beiden Händen so, daß Ihre linke Hand außen vor der Linken des Gegners und Ihre rechte Hand 
zwischen den Händen des Angreifers liegt. Sie fassen den Stock nicht, um ihn abzubremsen, was viel zu viel 
Kraft erfordern würde. Ihr Ziel ist es vielmehr, den Angriff nach oben auf eine Kreisbahn um sich herum zu 
lenken. Sobald sich der Stock dabei über dem Kopf des Angreifers befindet, können Sie Ihren Gegner leicht auf 
die Matte werfen. Bei vorgestelltem linken Fuß läßt sich der Angreifer nämlich leicht auf seine linke Seite nach 
hinten ziehen, wobei eine kleine Verschiebung seines Schwerpunktes in dieser Richtung schon sein 
Gleichgewicht bricht. Es genügt dann, daß Sie den Stock über den Rücken des Gegners nach unten ziehen. 









Walker (1981) kommt nun zu der Variation, sich mit Hilfe eines Stockes eines 
Angreifers zu erwehren. In einer Selbstverteidigungssituation „draußen“ kann man 
sich statt des Stocks z. B. einen stabilen Regenschirm vorstellen (Kasten 5, Abb. 5). 
Kasten 5 
Was ist zu tun, wenn Sie selbst einen Stock in Händen halten und Ihr Gegner wie in Abbildung 9 unten [hier 
Abb. 38 – d. Verf.] versucht, die Stockspitze zu ergreifen? Hindern Sie ihn nicht daran, aber führen Sie ihn mit 
dem Stock so, daß er seinen Schwung behält. Senken Sie dabei die Stockspitze, so wird sich auch Ihr Gegner 
nach unten beugen. Wenn er sich dann an Ihrer rechten Seite befindet, heben Sie das Stockende über seinen 
Kopf, um es über seinen Rücken wieder nach unten zu führen. Läuft diese Bewegung schnell genug ab, so wird 
Ihr Gegner den Stock nicht loslassen und durch Ihren Zug und seinen Impuls nach hinten gebeugt und zu Boden 
geworfen. Sein Körpergewicht erzeugt das erforderliche Drehmoment. Der Drehpunkt liegt in seinen Füßen. 
Auch hier wirft sich der Angreifer praktisch selbst auf die Matte, denn sein Sturz ist letztlich die Folge des 
Impulses, mit dem er seinen Angriff vorträgt. Sie helfen nur trickreich nach. (S. 108) 
 
 
Abbildung 5: Verteidigung mit Hilfe eines Stockes. Entnommen Walker (1981, S. 107, unten). 
 
 
Bei allen Waffenübungen im Aikido geht es schlussendlich nicht um 
Selbstverteidigung, sondern darum, ein tieferes Verständnis für die eigentliche 
Aikidobewegung zu entwickeln, d. h. für ihren Sinn, aber auch ihr Tempo und 





Die Verlängerung der Bewegung 
 
Das Prinzip des „Sich-Verlängerns“ war oben bereits eingeführt worden als das 
Ausdehnen oder Verlängern der Energie oder Kraft von der massereichen 
Beckenregion in Arme und Hände. Auch das Waffentraining wird eingesetzt um die 
notwendige Wahrnehmungsfähigkeit und das Körperbewusstsein zu schulen: 
Aikidoka lernen, sich auch in ihre Waffe zu „verlängern“, d.h. sie ohne visuelle 
Kontrolle zu führen. Körperentwicklung und Körperbewusstsein zu fördern ist 
Anliegen jeder Aikidotrainings-Einheit. 
 
Das dritte Moment ist die „Verlängerung“ in den Gegner: der Aikidoka beeinflusst 
den Gegner und verlockt ihn dazu, wenn überhaupt, dann dort anzugreifen, wo er ihn 
gut wird führen können. Hayashi (1993) erläutert: jede „Technik setzt […] schon vor 
dem ausgeführten Angriff an. Der [Angreifer] wird durch meine Energie zu einer 
bestimmten Art und Form des Angriffs verleitet. Ich ,lade ihn einʻ und ,verführeʻ ihn 
[…]“ (S. 86; vgl. „Haptonomie“, Veldman, 1989). Einen mit Schwung angreifenden 
Körper aufzunehmen, dann die Führung zu übernehmen und schließlich den Anderen 
mittels eines Wurfes fortzuschicken wird zuweilen als Verlängerung des 
gegnerischen Bewegungsimpulses bezeichnet; dies ist die vierte Facette dieses 
Begriffs.  
 
Kernprinzip des Aikido: Eintreten und Vereinigen 
 
Laienhaft und populär wird die Aikidobewegung gerne als eine „ausweichende“ 
beschrieben. Dies ist missverständlich: zwar „weicht“ der Aikidoka insofern „aus“, 
als er die gerade Linie des auf ihn gerichteten Angriffsimpulses verlässt. Weitaus 
wesentlicher ist jedoch – und das ist so subtil, dass es oft unbemerkt bleibt – dass er 
sofort im Anschluss „eintritt“, auf den Angreifer zugeht, sei es an dessen 
Vorderseite, sei es in dessen Rücken und mit der anschließenden Aktion auf dessen 






Dieses Eintreten gibt es in den Variationen Irimi5, d. h. direkt auf den Angreifer zu, 
in ihn hineingehend oder Tenkan6, d.h. sich eingangs rückwärts drehend. In der 
Ausführung wird ein direktes In-den-Angreifer-Hineinlaufen vermieden; 
gleichzeitiges Vorwärts-und-vorbei-Gehen macht Irimi und die anschließende 
Technik erst effektiv. Ebenso erhält Tenkan durch einen winzigen, aber sehr 
entschiedenen Vorwärtsimpuls seine Dynamik. Diese Wahl definiert den sog. 
„Eingang“ der Technik. Das Eintreten ist weder Flucht, noch Angriff, sondern ein 
eigenständiger dritter Weg.7 
 
Dieses „entering“ oder „Eintreten“ erklärt Gomolla (1997) wie folgt: „Es wird 
angestrebt, in der Verteidigungsbewegung den eigenen Mittelpunkt mit dem des 
Partners oder der Partnerin zu verbinden, d. h. zum Partner oder zur Partnerin 
hinzugehen und dadurch selbst zum Mittelpunkt der kreisenden Bewegung zu 
werden“ (S. 47, Hervorh. v. Verf.). Westbrook & Ratti (1981) geben ein Beispiel: 
 
For example, you will move to evade your opponent’s motion of attack […]. Against a direct 
thrust to your stomach or lower abdomen […] you will move in tangentially toward the 
oncoming blow, spinning vertically at the same time […] such a spin will render the target 
(your mid-section) extremely elusive – as you lead the converging motion of attack around 
you. (S. 89, Hervorh. v. Verf.)  
 
Das Prinzip tangentiales Eintreten wird veranschaulicht durch die Abb. 6 und 7. 
 
 
                                                 
5
 „Irimi […] direkter (aktiver, positiver) Eingang zur Gleichgewichtsbrechung […]“ (Velte, 1994, S. 46). 
6
 „Tenkan […] ausweichende, ergänzende (passive, negative) Körperdrehung […]“ (Velte, 1994, S. 98). 
Hierbei bedeuten die Adjektive aktiv, passiv, positiv und negativ keine Wertung sondern es wird Bezug 
genommen auf die Konzepte Yang und Yin (vgl. Anhang A1 – d. Verf.). 
7









Abbildung 7: Tangentiales Eintreten (irimi Version), auch von oben gesehen. Angriff: zur Schulter mit 
versuchtem Schlag zum Kopf (Kata-Dori-Men-uchi). Abwehr: aus dem gezeigten Eingang sind sowohl 
Haltegriff als auch Wurf möglich. Entnommen Westbrook & Ratti (1981, S. 186). 
 




Die Literatur zu Aikido und ebenso die mündliche Unterweisung nehmen Vereinigen 
(unify) oder Verschmelzen (blend), im gehobenen Japanisch Ki Musubi (wörtlich: die 
beiden Ki verknoten) oder schlichter Ai Ki (das Verbinden der Ki), als terminus 
technicus für das zentralste Bewegungsprinzip, nämlich die Verbindung der eigenen 
Kraft mit der des Gegners, so z. B. Wagener (1985): „[…] aikido […] consists of 
blending with and redirecting an attack instead of stopping it and countering“ (S. 80, 
Hervorh. v. Verf.). Hierdurch „the aikidoist leads the aggression into harmless 
channels. […] Halting or interrupting the assault would destroy the very momentum 
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the aikidoist wishes to maintain“ (S. 80/81). Auch hier entsprechen die praktischen 
Bewegungen der Ai-Philosophie. 
 
Der von Westbrook & Ratti (1981) so bezeichnete vertikale Spin entsteht nun, wenn 
nach dem Verbinden die eingangs beschriebenen kreisförmigen Bewegungen 
kontinuierlich in eine abwärts gerichtete Spirale überführt werden. Der Verteidiger 
bleibt zwar lotrecht, senkt seinen eigenen Schwerpunkt jedoch ab. Auf den bereits 




Abbildung 8: Vertikaler Spin [Technik: Atemkraftwurf (Kokyu-Nage)]. Entnommen Westbrook & Ratti 
(1981, S. 76). 
 






Abbildung 9: Tangentiales Eintreten (tenkan Version) und vertikaler Spin [Abwehr mit einem Atemkraft-
Wurf (Kokyu Nage) unter Verwendung eines Haltegriffes (Yonkyo) gegen Angriff zur Hand (Ai-Hanmi 




Zusammengefasster Ablauf einer Aikido-Bewegung 
 
Die einzelnen Abschnitte einer vollständigen Aikidobewegung folgen regelhaft 
aufeinander.  
Eine Aikidotechnik lässt sich analysieren wie die Syntax eines Satzes: die einzelnen 
Positionen stehen fest; innerhalb ihrer gibt es zahlreiche Variationsmöglichkeiten. 




Kasten 6: „Syntax“ einer Aikidotechnik. 
 
1. Der Beginn  
 
1.1. Der Stand 
Ai-Hanmi bezieht sich auf Kamei (den Stand): Hier geht es darum, in welcher 
Position Nage (Verteidiger) und Uke (Angreifer) im Moment des Angriffs, des 
Kontaktes zueinander stehen. 
1.1.1. Dabei kann Uke frontal auf Nage zukommen, d.h., dieser steht „offen“. 
1.1.2.  Meist bietet Nage eher eine Seite an, z. B. steht er rechts vorne: 
  (japanisch migi Kamae; links vorne hieße hidari Kamae, vgl. Velte, 1994,  
S. 21). 
1.1.2.1. Hier gibt es dann zwei Möglichkeiten: entweder steht Uke im Moment des Angriffs 
„gleich“ wie Nage. Dies heißt im Aikido Ai-Hanmi;Nage und Uke stehen jeder mit 
dem rechten, oder beide mit dem linken Fuß vorne8.  
1.1.2.2. Die andere Möglichkeit heißt wörtlich „umgekehrt“, Gyaku-Hanmi: wenn Nage mit 
dem linken Fuß vorne steht, dann steht Uke im Moment des Angriffs rechts vorne 
und vice versa. 
1.1.2.3. Nach jedem Durchgang wechselt zwar nicht die Kamae, jedoch die Seite, die Nage 
„anbietet“; linke und rechte Seite werden stets im Wechsel trainiert. 
 
1.2 . Ebenen 
 Alle drei Möglichkeiten können wiederum in einer der folgenden drei Variationen 
durchgeführt werden: 
1.2.1.  Beide Partner stehen (Tatte), wie in diesem Beispiel.  
1.2.2. Beide Partner bewegen sich im Kniegang (Suwari Waza). 
1.2.3. Nage bewegt sich im Kniegang, Uke greift aus dem Stand an, genauer aus der  
 Bewegung auf den Füßen (Ai-Hanmi Hantachi). 
 
 
                                                 
8
 Vgl. Velte (1980): „Ai-hanmi […] symmetrische Stellung“, wobei Velte (1980) einschränkt: „im Aikido“ (a.o. 
S. 34), denn z. B. für Karateka ist der Stand „gleichsinnig“ (Ai-Hanmi), bei dem ein linker und ein rechter Fuß 








Das nächste Element – Katate-Dori – ist der jetzt vorgegebene Ort des Angriffs, hier das Handgelenk. 
Die Reihenfolge der Angriffe wird von den einzelnen Aikidoschulen festgelegt; inhaltlich bleiben sie 
sich gleich. Es sind: 
* Griffe von vorne oder von hinten (zum Handgelenk, Ellbogen, Hals usw.). 
* Stöße (Richtung Solarplexus oder Kinn); 
* Schläge (Schädel, Halsschlagader, Knie); 





Anfänglich beim Üben und ebenso für die Prüfung festgelegt ist die nun verlangte 
Verteidigungstechnik (im Beispiel der Wurf Shiho Nage). Später wird sie frei gewählt; abhängig nur 
noch von immanenten Parametern wie dem Können des Nage, Abstand, Art, Wucht und Tempo des 
Uke, körperlichen Unterschieden zwischen den beiden usw. Die Verteidigungstechniken lassen sich 
unterscheiden in die Grundtechniken (fünf Haltegriffe und fünf Würfe) sowie die aus ihnen 




Aus der gewählten Variante des oben erläuterten Eintretens ergibt sich die initiale Bewegungsrichtung 




Ohne dass dies einem außenstehenden Zuschauer bewusst würde ist das nächste Element das 
Herzstück des Aikido, das oben ausgeführte Aufnehmen der gegnerischen Energie (Verbindung, Ai Ki, 
Ki Musubi). Nun erst kann Nage die Bewegung von Uke wirklich beeinflussen und die gewählte 




Bei der Interpretation einer Technik lassen sich nun wiederum (oft) zwei unterschiedliche 
Ausführungen einsetzen: omote bzw. ura, dadurch definiert, in welcher Position im Verhältnis zu Uke 
sich Nage befindet im Moment der Beendigung der Technik, ob vor ihm oder hinter seinem Rücken. 
Im gegebenen Beispiel verlangt der Prüfer beide Formen, je zweimal ausgeführt mit im Wechsel 




Die Technik ist erst beendet, wenn – wie hier nach einem Wurf – Uke sich in einem gewissen Abstand 
von Nage befindet. Haltetechniken müssen mit zur jeweiligen Technik gehörenden speziellen 
Haltegriffen beendet werden. Hatte Uke mit einer (Holz)waffe angegriffen, muss Nage nach erfolgter 




2.1.4 Aikido und Schmerz 
 
Schmerz ist ein physiologischer und zugleich ein psychologischer Begriff. Zunächst 
gilt, nach Zborowski (1969), dass Schmerz „ein spezielles Gefühl mit eigenen 
strukturellen, funktionellen und wahrnehmungsbezogenen Eigenschaften“ ist (S. 15, 
dtsch. v. Verf.). Klinke (2005) führt aus:  
 
Schmerz ist nach der Definition der internationalen Gesellschaft zum Studium des Schmerzes 
(IASP) eine unangenehme Sinnesempfindung, die mit körperlicher Schädigung verbunden ist, 
oder die so beschrieben wird, als wäre sie damit verbunden. Diese Definition hebt absichtlich 
den subjektiven Charakter des Schmerzes als Phänomen der Wahrnehmung hervor […] Wie 
jede andere Wahrnehmung ist Schmerz also eine Leistung unseres Gehirns, die nicht unbedingt 
von den peripheren Vorgängen abhängig ist. (S. 638, Hervorh. i. Orig.) 
 
Bei verschiedenen alltäglichen oder weniger alltäglichen Gelegenheiten (heißes Bad, 
ärztliche Behandlung, im Kindbett) bleibt das Element der Einwilligung wesentlich: 
Schmerz wird ertragen um eines späteren Gewinnes willen (vgl. Armstrong, 1967; 
Zborowski, 1969).  
 
Mäßiger oder auch stärkerer Schmerz kommt in allen Sportarten vor. Von der 
Einstellung her wird Schmerz jedoch stets als Begleiterscheinung von „Pech“ 
angesehen (Umknicken). Trotz Vorsichtsmaßnahmen tritt Schmerz auf als 
Untrainiertheit (Muskelkater; Schmerz bei Dehnungsübung), Versagen des Körpers 
(Stoffwechsel; Wadenkrampf), als Begleiterscheinung von Verletzungen wegen 
Versagen des Könnens oder der Ausrüstung (Skiunfall; Motorsport), schädigender 
Absicht des Gegners, entweder regulär (Treffer beim Boxen) oder regelwidrig (Foul 
im Fußball) bzw. eines Fehlers wie z.B. eines zu weit durchgezogenen Stoßes im als 
kontaktlos geplanten Karate. Unabhängig von der realen Auftretenshäufigkeit bleibt 
jedoch die Beimischung von Ausnahme, Zufall erhalten.  
Im Aikido ist absichtlich zugefügter/ertragener Schmerz Teil des Trainingsalltags. 
Aikidoübende setzen sich freiwillig und wiederholt Schmerzreizen aus: beim 
Kniesitz, Kniegang und bei Übungen wie solchen, bei denen ihre Gelenke vom 




Auf sich genommener Schmerz 
 
Kniesitz: Längeres Verweilen im Kniesitz (Seiza) während Phasen von stiller 
Meditation, von Atemübungen usw. bereitet erwachsenen Westlern (aufgrund des 
Körperbaus, vgl. Buisson & Buisson, 1983; Sawyer & Deak, 2008) häufig 
Schmerzen. Kniegang: Auf den Knien zu „laufen“ und sich zu drehen ist eine 
Besonderheit des Aikido, die allgemein schmerzhaft sein kann, für Westler zusätzlich 

































Abbildung 10: Der Kniegang. Oben und rechter Rand von oben nach unten: vorwärts. Auch rückwärts 
wird geübt. Linker Rand von oben nach unten: Tai Sabaki (drehend). Entnommen Westbrook & Ratti 





Einwilligung zur Schmerzzufügung durch Übungspartner 
 
Die Situation im Aikido ist so definiert, dass dem Aikidoübenden praktisch von jedem 
Mitübenden, auch von solchen, die kaum erfahrener sind als er selbst oder sogar 
noch ungeschickter, im Training Schmerz zugefügt wird. 
 
Die Wurftechniken Shiho Nage und Kote Gaeshi basieren auf Verdrehungen des 
Handgelenks, was sich über Ellenbogen- und Schultergelenke fortpflanzt und 
schließlich auf das Körperzentrum einwirkt. Genauso funktionieren die 
Haltetechniken Ikkyo, Nikyo, Sankyo und Gokyo (also die erste bis dritte und die 
fünfte Haltetechnik). Während alles o.e. in allen möglichen Variationen von Angriff 
und Ausführung geübt wird, wird Gokyo ausschließlich in zwei Angriffsformen und 
nur in der Ausführung, die hinter des Partners Körper endet, eingesetzt, um 
Angreifern ein Messer zu entwinden. Die vierte Haltetechnik (Yonkyo) besteht in 
gezieltem Druck auf bestimmte Punkte an Hand- oder Fußgelenk. 
 
Aktiv übt man diese Griffe, um sie zu erlernen. Passiv lässt man sie an sich üben, um 
sie in ihrer Wirkung zu erfahren, damit andere Lernende Übungspartner haben, vor 
allem aber, wie stets erklärt wird, um die eigenen Gelenke geschmeidig werden zu 
lassen. Schon auf Anfängerniveau gilt, dass die vom Verteidiger applizierten 
Techniken umso leichter ertragen werden je geschmeidiger die Handgelenke sind. 
Sie sollen möglichst schmerzunempfindlich werden, bis man selbst − auf 
fortgeschrittenem Niveau – eine bereits applizierte Technik in eine Gegentechnik 
(„Kaeshi Waza“, Velte, 1994, S. 52) umwandeln kann, also einer Immobilisierung 
nicht länger ausgeliefert bleibt, sondern die fixierte Extremität (Hand, Arm) aus dem 
Haltegriff herauswinden und diesen mit einer eigenen Technik kontern kann.  Nach 
jeweils vier Durchgängen – rechte und linke Seite jeweils im Wechsel – tauschen 
Aktiver und Passiver die Rolle. 
 
Während der Partnerübungen soll der jeweils Passive würdevoll Haltung bewahren, 
sich nicht „aufgeben“. Der erwartungsgemäß auftretende Schmerz soll gelassen, 
weich „angenommen“ werden. Der Passive soll sich bewusst, z. B. durch Ausatmen, 
entspannen und weder körperlich noch stimmlich-verbal protestieren, sich nicht 
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entziehen, also auch motorisch kontrolliert reagieren. Körperlich soll er nachgeben, 
soll sogar „mitgehen“, d. h. seinen Körper in die der Fluchttendenz entgegengesetzte 
Richtung bewegen. „Siegen durch Nachgeben“ soll er lernen, ein wichtiges 
Budoprinzip (vgl. Grundmann, 1983). Erst wenn er meint, den Schmerz nicht länger 
ertragen zu können oder zu wollen oder wenn er eine Verletzung befürchtet, gibt der 
Passive diszipliniert ein Signal, das sog. „Abklopfen“ (ein Schlag mit der freien 
Hand flach auf den Boden). Vereinbarungsgemäß lässt der Aktive daraufhin sofort 
los.  
 
Es soll als Beispiel eine anatomische Studie zu Nikyo von Olson & Seitz (1993) 
vorgestellt werden: 
 
The anatomy of the Nikyo technique consists of the tissues involved when the technique’s 
first and second phases are applied. Pain during the first phase of the maneuver is created 
when Uke’s hand is secured to Nage’s chest and the arm is maneuvered into a characteristic 
„s“ shape [...] with counter-rotational forces applied to the hand and forearm with Uke’s hand 
being torqued in one direction (clockwise) and the forearm in the opposite direction 
(counterclockwise). While these torques are being executed, Uke’s arm and body are drawn 










Abbildung 11: Handgelenkshebel Nikyo, ein Haltegriff. Entnommen Westbrook & Ratti (1981, S. 175). 
 
Olson & Seitz (1993) erläutern: 
 
Nikyo’s impressive effectiveness seems to come from a combination of several factors that 
stretch to the limits certain tendons and muscles in the hand and forearm of Uke; these factors 
are (1) the precise configuration of Uke’s arm during the application phases of the technique 
and (2) the precise counter-rotational torques applied to Uke’s arm. These procedures 
produce a stretch in the following tissues: (1) extensor carpi radialis brevis tendon and 
muscle, (2) extensor carpi radialis longus tendon and muscle, (3) extensor pollicis brevis 
tendon and muscle, (4) extensor pollicis longus tendon and muscle, (5) extensor indicis 




Die Resultate weiterer anatomischer Studien zu anderen Wurf- und Haltetechniken 
siehe Anhang A3. 
 
Vorbereitende Dehnungsübungen, Atem- und Entspannungstechniken während des 
Partnertrainings und die Erlaubnis zum „Abklopfen“ sollen die Schmerzgriffe schon 
für Anfänger zumindest erträglich machen. Die Lehrenden stellen darüber hinaus in 
Aussicht, dass die fortgesetzte Übung die Gelenke allmählich schmerzunempfindlich 
werden ließe. Eckert & Lee (1993) widersprechen bezüglich des Nikyo einigen 
Erklärungen der Autorengruppe um Olson (siehe Anhang A3), nicht jedoch der 
Tatsache eines zugefügten Schmerzreizes; zudem bestätigen und belegen sie 
Trainingsfortschritt: 
 
[…] A suitable explanation for the pain of Nikyo must account for (a) the location and nature 
of pain and (b) the change in character of the pain after years of practice.  
The pain of Nikyo is acute (sudden), sharp, severe, and well-localized to the ulnar aspect of 
the wrist. It resolves immediately upon release of the hold. This description of the pain most 
closely resembles that of bone pain produced by nerve endings in the periosteum. […] 
Periosteal nerves, rich in sensory nerves, explain why pain from bone injury is so severe. (S. 
712) [...].  Nikyo pain must arise from a bony surface. Since pressure is inversely related to 
the square of the area being compressed, the small area of bony contact intensifies the 
compression and the pain. (S. 713, Hervorh. i. Orig.) 
 
Den beobachteten Trainingsfortschritt in der Schmerztoleranz erklären Eckert & Lee 
(1993) folgendermaßen: 
 
After years of continued practice, Nikyo pain will change to a dull, poorly localized 
discomfort in contrast to the sharp, well-localized pain in the beginner’s wrist (Hervorh. v. 
Verf.). We hypothesize that chronic repetitive stressing of the piso-triquetral complex leads 
to a lengthening of the proximal ligamentous attachments of the pisiform bone [... .] If this 
were to occur, the pisiform and ulna would no longer be able to be compressed to the same 
extent. This would explain a change in the character of the pain. Our observation of an 
unexpected lengthening of the distance between the pisiform and the ulnar styloid visible in 
the instructor’s wrist radiograph (Hervorh. v. Verf.) is consistent with this mechanism of 
Nikyo pain. Alternatively, fibrous tissue from chronic periosteal irritation may preclude direct 
periosteal compression. (S. 713, Hervorh. i. Orig.)  
 
Nach Olson & Seitz (1994) sind beide Befunde stimmig, je nach Konstitution und 
Trainingserfahrung der VPn (Anhang A3). Es scheint in jedem Fall eine 





Es kann vermutet werden, dass Aikidoübende aufgrund dieser Schmerzerfahrungen 
und des Erlernens von Kontrolle besser mit Schmerzen umgehen können als 





2.1.5 Das komplexe Angebot des Aikido als motivierender Mehrwert? 
 
Insgesamt bietet Aikido, über die allgemeinen Effekte und Charakteristiken des 
Sportausübens hinausgehend, bestimmte positive Bewegungserfahrungen, Harmonie 
in Bewegung, das Erfahren und Erleben von Ai und Amae-Gefühlen, die 
Möglichkeit, (psychomotorische) Empathie zu erlernen und zu erleben sowie einen 
komplexen philosophischen Hintergrund. Es wird angenommen, dass dieses 
Angebot, dieser über das Sportliche hinausgehende Mehrwert auf bestimmte 
Bedürfnisse von Personen trifft, die Aikido beginnen, und diese Bedürfnisse erfüllt 
bzw. Erfüllung in der Zukunft glaubhaft verspricht. Möglicherweise ist der 
emotionale, kognitive und motivationale Mehrwert so hoch, hat Aikido dadurch einen 
so positiven Anreizcharakter (s. Kap. 2.3.1 und 2.3.2), dass westlich sozialisierte 
Personen dafür in ihrer Freizeit freiwillig streng hierarchische Beziehungen 
aufsuchen sowie Schmerz ertragen und sich zufügen lassen, nur um diesen Mehrwert 
genießen zu können.  
 
Hier liegt eine komplexe Verbindung allgemeiner (Sport-)Motive mit 
aikidospezifischen Motiven vor, die in der vorliegenden Arbeit näher untersucht 
werden soll. Dabei soll Aikido mit einer weiteren Kampfsportart (Karate) und einer 
westlichen Partnersportart (Standardtanz) verglichen werden, um mögliche 
Besonderheiten herausarbeiten zu können. Im Folgenden werden zunächst diese 
Vergleichsgruppen beschrieben. 




2.2 Vergleichsgruppen: Karate, Standard-Tanz 
 
Hier wird eine Übersicht gegeben zu Gemeinsamkeiten (die einen Vergleich 
erlauben, bei dem Unterschiede interpretierbar werden) bzw. Unterschieden (die 
unterschiedliche Ergebnisse erwarten lassen) der herangezogenen Bewegungs-
formen, dahinter liegenden Konzepte und Rahmenbedingungen. 
 
2.2.1 Die Merkmale der Vergleichsgruppen im Überblick 
 
Aus der Literatur werden Hypothesen abgeleitet werden darüber, warum Aikido 
gewählt wird und was Aikidotraining bewirkt. Um diese weiter zu prüfen soll Aikido 
auch mit anderen Sportarten verglichen werden. Zu deren Auswahl wurden mehrere 
Kategorien herangezogen, zuvorderst die kulturelle Herkunft der Bewegungsform: ist 
sie westlichen Ursprungs oder etwas Fernöstliches, dann – dies gilt für die 
fernöstliche Form – wird hier vom Selbstverständnis her eine Sportart betrieben, evtl. 
sogar ein Breitensport oder wird ein Weg im philosophischen Sinn begangen (Do). 
Ferner wurde die Beziehungsstruktur betrachtet daraufhin, ob es Partnerübungen gibt 
und falls ja, welchen Anteil die Übung im Paar an einer Trainingseinheit hat und ob 
dabei ein Wechsel der Partner vorgegeben ist.  
Anhand dieser Kriterien wurde entschieden, neben deutschen Aikidoka Karateka und 
Tanzsportler (ST) zu untersuchen.  
 
Die Budoarten haben eine Reihe von Gemeinsamkeiten; sie reklamieren für sich die 
Ethik des Bushido und verpflichten die Übenden auf eine bestimmte Etikette 
(Bekleidung, festgelegte Steh- und Sitzordnung, rituelle Verneigungen, Hierarchie 
der Graduierung etc.). Es gibt dennoch Unterschiede zwischen den Formen.  
 
2.2.2 Vergleichbare Bewegungsstrukturen insbesondere der fernöstlichen Stile 
 
In die Abgleichung von Untersuchungsgruppe und Vergleichsgruppen aus dem 
Kampfsport resp. Budobereich werden zur besseren Übersicht ähnliche Aussagen der 
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jeweiligen Literatur9 von der Verfasserin der vorliegenden Arbeit zusammengefasst. 
Herangezogen wurden zu Aikido: Brand (1980), Wagner (1985, 1988, 1994, 1999), 
Kraus & Wagner (1992), Westbrook & Ratti (1981); zu Karate: Pflüger (1993), 
Förster (1986). 
 
2.2.2.1 Stand (Kamei) und Zentrierung 
 
Allen Budoformen gemeinsam ist der Stand als Ausgangspunkt der Bewegung. Im 
Aikido kommen Kniesitz (Seiza) und der Kniegang (Suwari Waza) hinzu. 
 
Kennzeichnend für den Stand ist, dass die Knie selten, keinesfalls beide gleichzeitig, 
durchgedrückt werden. Die Platzierung der Füße ist beim Karate in schulterbreitem 
Abstand nach hinten versetzt, beim Aikido schmaler, auf einer Linie, ebenfalls nach 
hinten versetzt. Diese Absenkung des Körperschwerpunktes wird bei der gesamten 
Bewegung beibehalten und vergrößert die Stand-, bzw. Bewegungssicherheit. 
 
Auf dem in einem stabilen Gleichgewicht befindlichen Unterkörper ist der 
Oberkörper aufgerichtet aufgebaut. Der dorsale Scheitelpunkt bildet und hält den 
höchsten Punkt. Aikidoka stehen aufrecht, ruhig, gesammelt, zentriert („mittig“), 
standfest, „geerdet“. Von Karateka wird ebenfalls erwartet, standfest und balanciert 
zu sein.  
 
Ausgangspunkt der Bewegung ist im Budo stets die Hüfte (Bauch, Hara), mit der die 
Bewegung der Glieder koordiniert werden soll, nicht etwa umgekehrt. Die 
Bauchregion wird vorgeschoben, ein Hohlkreuz wird vermieden. 
 
2.2.2.2 Atmung, Entspannung und ruhige Wachsamkeit (Zanshin) 
 
Die mit schneller Bewegung verbundenen Budoformen Aikido und Karate streben 
eine tiefe, volumenreiche Zwerchfell- und Flankenatmung an.  
                                                 
9
 Es fließen auch Eigenbeobachtungen der Verfasserin anlässlich eigener Trainingsteilnahme ein bezüglich der 




Die grundsätzliche Haltung des Budoka soll eine mühelose sein, gelassen und locker 
für den Aikidoka. Gleichzeitig soll der Übende jedoch wach sein, gesammelt, 
aufmerksam, bewusst (Aikido), konzentriert und (aus-)gerichtet (Karate). 
 
2.2.2.3 Lockerheit und Fluss 
 
Sowohl der Übergang von Ruhe zu Bewegung als auch die Bewegung selbst sollen 
locker und fließend sein: locker, fließend, strömend, bruchlos, harmonisch (Aikido), 
flüssig, geschmeidig, weich (Karate). 
 
2.2.2.4 Ausdauer, Kraft und Dynamik (Ki) 
 
Der Aikidoka bewegt sich kräftig, schnell, ausdauernd, kraftvoll, energisch und vital. 
Ebenso wird der Karateka als kräftig, energisch, kraftvoll und ausdauernd 
beschrieben.  
 
Hinzu kommt die Dynamik. Reaktionsschnell, dynamisch und explosiv (Aikido), 




Auch in schneller Bewegung bleibt die Konzentration auf das Tun sichtbar. Im 
Karate ist das Bemühen um Genauigkeit, Präzision und Sicherheit der Bewegung 
wichtig. Genauigkeit, Sicherheit der Bewegung und Koordination sind für das Aikido 
ebenfalls wichtig. 
 
Neben der Genauigkeit des Ortes, zu dem hin sich der Übende selbst bewegt, sowie 
der Genauigkeit des Punktes der Berührung mit dem (anwesenden oder imaginierten) 





2.2.3 Unterscheidbare Beziehungsstrukturen 
 
Bei der Bildung von Hypothesen über zu vermutende Unterschiede zwischen den 
Sportgruppen wird davon ausgegangen, dass es sich nicht lediglich um technische 
Unterschiede handelt, sondern dass kognitive und emotionale Unterschiede zum 
Tragen kommen. Die Auswahl der Vergleichsgruppen wird daher u. a. unter dem 
Aspekt der Interaktion betrachtet.  
 
Karate: Gegenstände (z. B. Makiwara, ein Brett, auf das mit Fauststoß oder 
Tritt gezielt wird, vgl. Pflüger 1993); der andere Mensch ist Gegner. 
Im Karate findet Wettkampf innerhalb von Paarungen statt. 
Außerdem werden in Kata (festgelegten Formen gegen imaginierte 
Gegner) Vergleichskämpfe zwischen einzelnen Personen ausgetragen. 
 
Tanz (ST): Meist ein fester Partner. Synchrones Agieren der Partner; 
Vergleichskampf zwischen Paaren. 
 
Aikido: Fast ausschließlich Partnerübungen in wechselnden Konstellationen, 
dabei komplementäres Agieren, möglichst flexibles Sich-Einstellen, 
Sich-Abstimmen, Miteinander der unterschiedlichsten Personen. 
Keine Wettkämpfe. 
 




2.2.4 Eigenheiten der Vergleichssportarten; Berührungspunkte mit und 
Unterschiede zu Aikido 
 
Es würde den Rahmen der Arbeit sprengen, die Sportarten, die zu einem Vergleich 
mit Aikido ausgewählt wurden, umfassend darzustellen. Der Fokus liegt auf 
Gemeinsamkeiten mit, bzw. Unterschieden zum Aikido.  
 
2.2.4.1 Karate und Aikido: das Evozieren unterschiedlicher sog. 
affektmotorischer Schemata (vgl. Downing, 1996) 
 
Als System asiatischen Ursprungs wird Karate mit Aikido verglichen. Karate ist 
bekannter als Aikido. Informationen über Karate sind leicht zugänglich, z.B. Pflüger 
(1993). Die Fachzeitschrift des Deutschen Karate Verbandes und die jeweiligen der 




Zur Herkunft des Karate wird Grundmann (1983) das Folgende entnommen: 
Vorformen seien „Shaolin Kung-Fu und […] Tang-Te der Okinawa-Inseln.“ Als 
„einer der wichtigsten Wegbereiter des modernen Karate“ gilt „Gichin Funakoshi“, 
„der schon in Okinawa eine Tang-Te-Schule geleitet hatte“. Strittig ist, ob er „seine 
Kunst“ erstmals „1917“, eingeladen „vom japanischen Erziehungsministerium“ in 
Japan vorführte oder ob „tödliche Nahkampftechniken schon 1916 in Kioto unter 
dem Namen To-de demonstriert wurden“. Während den Japanern aus dem Ju Jutsu 
neben den Würfen auch Tritte und Schläge bekannt waren, war „ein System, was 
ausschließlich aus diesen Techniken bestand […] neu“. Funakoshi ließ sich „1922“ 
in Japan nieder, „mehrere Meister aus Okinawa“ folgten. „1936 gründete Funakoshi 
eine eigene Schule in Tokio, der er den Namen ,Shotokan‘ gab“ (a. o. S. 203, 




Die Frage des philosophischen Hintergrundes 
 
Karatebewegungen vermitteln andere Qualitäten als Aikidobewegungen (s.u.). Neben 
diesem fundamentalen Unterschied – über den in der Literatur meines Wissens wenig 
zu finden ist – wird zumeist die Frage diskutiert, ob, oder ob nicht, auch Karate ein 
Do sei. Verneint wird dies von Grundmann (1983), weil es „[...] unter diesem Namen 
nicht zu den Kampfkünsten der Samurai zählte und seine moderne Geschichte noch 
nicht sehr weit zurückreicht“ (S. 203, Hervorh. v. Verf.).  
Von anderer Seite wird in Anspruch genommen, dass Karate durchaus als Do 
betrieben werden könne; also: „Karate-Do“ (Förster, 1986, S. 83; Wolters, 1992b, S. 
12; von Saldern, 1994, S. 12). Auch für von Oehsen (1988) stehen im Zentrum des 
heutigen Karate Gedanken, die sich aus dem Zen und der Ethik der Samurai 
entwickelt haben. Es zähle nicht nur die Höchstleistung, sondern unabhängig von 
körperlichen Voraussetzungen und Können solle im Training dauerhafte 
Befriedigung gefunden werden. Der Sinn liege im Üben, im Weg, und sie befindet: 
„Oberstes Ziel in der Kunst des Karate ist [...] die Vervollkommnung des 
Charakters“ (S. 1). Die Autorin ergänzt: 
 
Die Ausbildung des Karateka setzt ein anstrengendes und diszipliniertes Üben voraus. Dabei 
muß die körperliche Disziplin durch die geistige Disziplin getragen werden. [...] Das 
Erlernen einer perfekten Technik ist nicht das alleinige Ziel im Karate, ebensowenig der Sieg 
im Wettkampf, sondern der „Sieg über sich selbst“. Im Vordergrund steht die Entwicklung 





a) zu Karate 
Grundhaltung und Ausstrahlung sind kämpferisch. Hier wird der Kampfschrei (Kiai) 
ständig mitgeübt, im Gegensatz zum Aikido, das ihn auch kennt. Die oben (Kap. 
2.1.3) geschilderten Würfe gibt es kaum; Karateka hielten es für unter ihrer Würde, 
sich werfen zu lassen (Leonard, 1988a, S. 86). Ein weiterer Unterschied ist das 
Beenden der jeweiligen Technik: Im Aikido findet meist rundes Auslaufen (Kreis- 
oder Spiralbewegung) statt; die Karatebewegung hingegen endet abrupt mit Schlag, 
Stoß, oder Trittform. Dieses Stoppen und – für einen Moment – sog. Einrasten 
unterscheidet  Karate von Aikido. Der anderen äußeren Erscheinung entsprechen 
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andere Prozesse im Körperinneren: zeitgleich mit stoßender Bewegung und 
stoßartigem Ausatmen spannt der Karateka so viele Muskeln an wie möglich. Der 
Wechsel von Entspannung mit Anspannung und Stoß ist charakteristisch für Karate. 
 
b) zu Aikido  
Auch im Aikido wird vor Beginn der jeweiligen Technik, d. h. vor dem Kontakt mit 
dem Partner eingeatmet; danach soll eine kraftvolle, ohne Unterbrechung ruhig 
strömende Ausatmung die ganze Technik begleiten, auch wenn sie komplex ist, 
sogar mehrere Richtungswechsel beinhaltet etc. Aikido zeichnet sich durch die 
friedvolle, gewaltlose Absicht seines Begründers und der Übenden aus, die sich in 
den Bewegungen widerspiegelt: Sie sind weich, sanft, sensibel, empfindsam, subtil, 
fein, einladend. Die technische Umsetzung des Selbstverteidigungsaspektes 
geschieht durch ausweichende, kreis- oder kugelförmige, aufnehmende, lenkende, 
leitende und so letztendlich kontrollierende Bewegungen des Verteidigers, bzw. die 
rollenden oder „fliegenden“ des Angreifers. Vergleichbar einem gleichmäßigen Ein- 
und Ausatmen entsteht ein ebenso natürlicher Wechsel zwischen sich ausdehnenden, 
sich zusammenziehenden und dann wieder ausladenden Bewegungen.  
 
Hart vs. weich 
 
Den bisherigen Kennzeichnungen zum Trotz wäre es zu kurz gegriffen, Karate als 
hart zu beschreiben und Aikido als weich. Zunächst, so Gavin (1989), „kommt es 
mehr auf den Trainer an als auf die Kampfsportart selber, wie hart sie ausgeführt 
wird“ (S. 199). Schulenabhängig lassen sich also „hartes“ Aikido und „weiches“ 
Karate finden. 
 
Karateka definieren sich häufig als von friedfertiger Absicht. Auch bezüglich der 
technischen Ausführung ringen Karateka um weiche Qualitäten; dies ist jedoch kein 
der eigentlichen Bewegung innewohnendes Charakteristikum. Pflüger (1993) weiß: 
„das Weiche mit dem Harten verbinden [...] macht meistens nicht so viel Spaß, wie 
das Stoßen gegen echte Hindernisse [...] um die Gliedmaßen zu ‚härten‘ oder das 
Zerschlagen von Brettern und Dachpfannen“ (S. 93, Hervorh. v. Verf.). Der Autor 
kritisiert: „Solche Karateleute sehen nur das Harte im Karate und haben noch nicht 
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begriffen, daß der wahre Karatekämpfer nicht nur in seiner menschlich-
charakterlichen Haltung das Harte mit dem Weichen verbinden soll“ (ebd., Hervorh. 
v. Verf.). Um dem Karateschüler das weiche Üben näherzubringen, verheißt ihm 
Pflüger (1993) allerdings dann doch, damit erlange er „einen weit gefährlicheren 
Fauststoß als einer, der sich am Makiwara (Schlagpfosten) Hornhäute und 
Verknorpelungen züchtet“ (ebd.). 
 
Unterschiedliche Konsequenz für Psychomotorik, Affektmotorik und 
Interaktion 
 
Schärfer als über die Kategorie weich resp. hart lassen sich die Bewegungsformen 
differenzieren mittels der von ihnen im sich bewegenden Subjekt evozierten 
Affektivität.  
 
Abstand und Verbindung vs. immerwährender Abstand 
 
Aikido arbeitet mit dem richtigen, „harmonisch“ genannten Abstand zwischen den 
Übungspartnern (Ma-Ai10). Ist er zu weit, würde ein Angriff Nage gar nicht erreichen 
und gemäß des Selbstverteidigungsprinzips müsste Nage nicht handeln. Wird der 
Abstand durch Tempo und Impuls des Uke zu eng, muss Nage ihn durch 
Ausweichmanöver korrigieren, um sich in der Ausführung seiner Technik nicht 
selbst zu behindern. Der Kern der Technik besteht jedoch in der Verbindung (Ai Ki, 
Ki Musubi, s. o. Kap. 2.1.3). Unter dem Blickwinkel der Affektmotorik (Downing, 
1996, z. B. S. 131 ff.) wird im Aikido eine – harmonische – Balance zwischen 
distanzierenden oder „differenzierenden“ (Downing, 1996, S. 142 ff) und 
„verbindenden“ (Downing, 1996, S. 138, 143) affektiv-motorischen Mustern 
verkörpert. 
 
Das ist im Karate anders. Zwar würden auch in einem Aikidohandbuch 
Ausführungen kaum auffallen wie diese von Pflüger (1993): „Sie lernen [...], einen 
Gegner vor sich zu haben. Sie müssen seinem Angriff ausweichen und ihn abwehren 
und einen Gegenangriff führen. Sie bekommen ein Gefühl für Distanz, Abwehr und 
                                                 
10
 Vgl. Velte, 1994, S. 68. 
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Gegenangriff [...]“ (S. 106). Immerhin kann diskutiert werden, ob im Aikido der 
Atemi ausschließlich dem Wieder-Herstellen von Distanz und damit der Abwehr 
dient, ob er einen Gegenangriff nur symbolisiert, oder ob er als tatsächlicher 
Gegenangriff Teil der Verteidigungstechnik ist.  
 
Eine nähere Analyse der Übungsanweisungen zeigt jedoch, dass es im Karate 
durchgängig darum geht, „den richtigen Abstand im Angriff und in der Verteidigung 
zu finden“ (Pflüger, 1993, S. 102). Der Autor erklärt an anderer Stelle: „Katapultiere 
dich beim Angriff weit nach vorne! Wenn dein Partner nun bei der Abwehr nicht 
auch weit genug zurückgeht, kannst du seine Abwehr durchbrechen“ (S. 102), d.h., 
ein Treffer wird möglich. Pflüger (1993) betont: „Es kann [...] passieren, daß beide 
Partner sich gleichzeitig aufeinander zu bewegen und zusammenprallen. Deckung 
hoch und sich sofort vom Partner abstoßen!“ (S. 106, Hervorh. v. Verf.). In dieser 
Bewegungsform wird nur ein Affekt evoziert: Distanz. Es gibt keine Verbindung. 
Auf psychischer wie auch auf motorischer Ebene ist Verbinden plus Umleiten 
(Aikido) das genaue Gegenteil zu stoppen plus kontern (Karate).  
 
Mensch vs. Sache 
 
Noch ein zweiter Punkt soll angeführt werden, nämlich dass im Karate immer wieder 
eben nicht nur nicht mit einem Partner trainiert, sondern alleine an einem 
Gegenstand geübt wird. Pflüger (1993) erklärt den Sinn – das Training solle ein 
„wirklichkeitsnahes“ sein (S. 95): „Für den fortgeschrittenen Karateka [...] ist es nun 
unbedingt notwendig, daß er ein Gefühl dafür bekommt, wie es ist, wenn eine 
Technik trifft und mit voller Kraft ins Ziel geht“. Pflüger (1993) beschreibt: „Diesem 
Zweck dient im Karate ein Übungsgerät – das Makiwara. Das ist ein ursprünglich 
mit Stroh umwickelter Pfahl, an dem alle Armtechniken und auch Fußtechniken 
geübt werden können“. Der Autor ergänzt: „Andere Geräte sind der Sandsack für 
Hand- und Fußtechniken und [...] vor allem für Fußtechniken [...] der Bock“ (a. o. S. 
95). 
 
Nun werden im Gehirn unterschiedliche Areale aktiviert, je nachdem ob eine Sache 
oder ein Mensch gesehen wird (Attwood, 2008, S. 163; Seemann, 2008, S. 26). Die 
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Körperbewegungen schon des Kleinkindes sind beim Anblick von bzw. in der 
Interaktion mit Menschen „weicher und runder“ als bezogen auf Gegenstände 
(Dornes, 1994, S. 68). Daraus lässt sich ableiten, dass der im Karate Geschulte sich 
auch einem friedfertigen Selbstbild zum Trotz auf körperlicher Ebene gar nicht 
anders verhalten kann als den Anderen verdinglichend. Der Andere kann wegen der 
Wettkampfidee, auf die das Aikido verzichtet, im Karatetraining sowieso schnell 
zum Gegner werden, den es zu besiegen gilt. Aus den soeben angeführten Befunden 
kann man nun die Annahme ableiten, dass die typische Karatebewegung den 
Anderen nicht bloß zum Gegner, sondern zu einer unbelebten Sache macht, die 
beseitigt, ausgeschaltet und in letzter Konsequenz zerstört werden darf. Seine 
Personhaftigkeit, seine Qualitäten als Person, zählen nicht, werden nicht erfahren. 
Eine Begegnung findet nicht statt. 
 
Hingegen verweist die innere Aussage der Aikidobewegung gerade auf motorisch-
affektiver Ebene darauf, dass der Andere als Partner, als Person, als Mensch 
(an)erkannt und behandelt wird. Der Andere ist im Aikido der Partner, mit dem man 
übt. Zwar wird er in die eigene Energiesphäre hineingenommen, sein Gleichgewicht 
wird gebrochen, das eigene dagegen gehalten und die Technik mit Wurf oder Hebel 
beendet. Die Freude an der Bewegung bleibt jedoch beiden gemeinsam. Im Aikido 
werden also nicht nur zufällig andere Bewegungen geübt, sondern in der Bewegung 




2.2.4.2 Standardtanz und Aikido: formalisiert vs. spontan und Unterschiede 
bezüglich des Ortes des Gleichgewichts 
 
Gemeinsamkeiten:  
• Historisch: Tradiertes Element feudaler Kultur  
• Motorisch: Schwungvolle Bewegung im Paar  
 
Unterschiede:  
• Psychomotorisch: Rigidität vs. Spontaneität 
• Technisch: anderer Ort des Gleichgewichtes  





Standard-Tanz (i. F. ST-Tanz) wurde als westlicher Stil gewählt. Einige 
Gemeinsamkeiten machen den Vergleich naheliegend: beide Bewegungsarten 
werden paarweise geübt, meist innerhalb einer Gruppe; hinzu kommt die Anmutung 
eleganter, schwungvoller Bewegung. Protin (1977) konzediert: „[…] aus der Sicht 
des Zuschauers […] erscheinen [Aikido und Tanz] eng verwandt. Wie der Tanz 





Cabrera-Rivas (1988) erläutert: „Tanzen war – verfolgt man die Geschichte bis etwa 
zum Mittelalter – allen verfügbar; mit Ausnahme bestimmter Bräuche höher 
gestellter Gesellschaftsschichten oder ritueller Formen war keine Technik 
erforderlich, die zur Ausgrenzung führen sollte“. Allmählich habe sich der „Umgang 
mit Tanzen und Tanz […] in Mitteleuropa“ verändert (a.o. S. 56). „Im Laufe der Zeit 
entwickelte sich […] die Tanz-Kunst, die nur einer bestimmten Elite vorbehalten 
blieb. [...] Das Tanzen für die Allgemeinheit ist mehr oder weniger verschwunden 
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[...]“ (S. 56/57). Stuber & Stuber (1990) benennen die Festschreibungen dieser Tanz-
Kunst im Verlauf der jüngeren Geschichte:  
 
Standardtänze (ST; s. a. Englischer Stil) Aus der Fülle von → „Schiebe- und Wackeltänzen“, 
die vor und nach dem Ersten Weltkrieg Mode wurden, kristallisierten sich in den 20er Jahren 
vier Tänze heraus, die 1929 in England festgelegt wurden und ihre noch heute gültigen 
Namen erhielten: → Langsamer Walzer bzw. (English) Waltz (LW), → Tango (T), → Slow 
Foxtrot (SF), → Quickstep (Q) (S. 230, Hervorh. i. Orig.). Der eigentlich älteste dieser 
Tänze, der → Wiener Walzer, kam nach dem Zweiten Weltkrieg als international anerkannter 
fünfter ST-Tanz hinzu, nachdem dieser Tanz sich vom Drehtanz mit Figuren zum sportlichen 





Der Bezug der Bewegungsform zu ihrem Ursprung in vergangenen feudalen 
Epochen wird beim Tanz, ähnlich dem Budo, bereits äußerlich demonstriert durch 
den Rahmen und das Anlegen einer archaïschen, nicht immer zweckmäßigen, 
Verkleidung. Für Fritsch (1984) wird im Tanz mit „Frack und Tüllkleid, Ballsaal und 
Sekt sowie Abendgarderobe der Zuschauer“ (S. 70) „hartnäckig am aristokratischen 
Schein festgehalten [...], am Hauch des Besonderen und Elitären“ (ebd.). Die Autorin 
meint: „Die Zerstörung aller ‚aristokratischen‘ Begleiterscheinungen würde 
gleichzeitig den Rahmen zerstören, in dem die Standard-Tanz-Bewegung ihren 
‚Sinn‘ entfaltet. Würde sie ohne den Rahmen präsentiert, stünde sie vermutlich 




Im Gegensatz hierzu wäre der Wunsch, sich im Notfall körperlich verteidigen zu 
können, auch heute noch unmittelbar verständlich; dieser Sinn hat – leider – nicht an 
Aktualität verloren. Nun zu weiteren Unterschieden.  
 
 
„Gefrorener“ Tanzkörper vs. lockerer Aikidokörper 
 
Fritsch (1984) kritisiert insbesondere, im ST-Tanz erzwängen „die durch Wettkampf-
bestimmungen bis ins einzelne festgelegten Bewegungen und Rhythmen mit ihrer 
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Festschreibung“ (S. 70) die „Konservierung einer Körper-Schablone“ (ebd., 
Hervorh. i. Orig.). Die Autorin beschreibt die aristokratische Allure der ST-Tänze: 
„Sie erwecken den Eindruck des hoch aufgerichteten Schwebens, Gleitens und 
Schwingens durch den Raum mit harmonischen maßvollen Linien; die Wirbelsäule 
bleibt gestreckt, die Arme werden wie auf der Luft liegend getragen (vgl. hierzu auch 
die Rollenverteilung: Mann stets Führender – Frau Geführte)“ (S. 70/71). 
 
Hierzu bieten zum einen der Ablauf des Aikidotrainings einen Gegensatz, da die 
Rollen ständig wechseln, zum zweiten bestimmte Elemente der Bewegung selbst, 
weil ein Aikidoka sich nicht zu schade dafür sein darf, sich „wie ein Depp auf dem 
Boden zu wälzen“ (Kowalski, 2005, S. 43) und schließlich die Effekte, denn sogar 
ein „betonharter Körper fängt an, sich zu lösen“ (ebd.)  
 
 
Ausdruck oder Ausstrahlung: freie Ausführung vs. Festgelegtheit 
 
Während Klein (1984) vermutet, es sei in Europa am ehesten noch „der Tanz, in dem 
die Unmittelbarkeit des Gefühls wie auch die symbolische Repräsentanz der eigenen 
Identität direktesten Ausdruck erhalten kann“ (S. 17), kritisiert Fritsch (1984), dass 
Tanzsportler „auch den Ausdruck vergangener Zeiten konservieren müssen“ (S. 70). 
Stuber & Stuber (1990) listen in der Tat für jeden Tanz spezifisch auf: 
 
Ausdruck (s. a. Ausstrahlung/Charakter/Pantomime/Stil)   Jeder Tanz hat seinen spezifischen 
Ausdrucksgehalt, den man mit Stichworten andeuten kann: Gemüt (LW), Kraft (T), 
Beschwingtheit (WW), Souveränität (SF), Spritzigkeit (Q), Dynamik (S), Sehnsucht (R), 
Koketterie (CCC), Stolz (PD), Ausgelassenheit (J). Der Ausdrucksgehalt des RR könnte als 
eine Kombination von Ausgelassenheit, Kraft und Geschicklichkeit beschrieben werden (S. 
28, Hervorh. i. Orig.). 
 
Dem Aikidoka ist hingegen kein bestimmter Ausdruck vorgeschrieben. Er kann mit 
ernster Miene trainieren oder lächeln; er kann eine Gürtelprüfung kämpferisch 
absolvieren oder gelassen. Die Vorstellung, einen bestimmten Ausdruck gar an eine 





Dressur vs. Körperwissen 
 
Wenn die Formen, Zeichen und Symbole des ST-Tanz zu unseren Kulturgütern 
gehören, kann mit Cabrera-Rivas (1998) hinterfragt werden, ob aus deren 
Vermittlung sich „ein Bildungsprozess entwickelt oder ein Dressurakt entsteht [in 
dem jene] Kulturgüter als starre Größen vermittelt werden und die Beteiligten nur 
mit sinnentleerten Hülsen konfrontiert werden“ (S. 59). Diese Gefahr sei „sehr häufig 
auf verschiedenen Ebenen anzutreffen, insbesondere bei der Übernahme oder dem 
Nachformen von Tänzen [...] “ (S. 59).  
 
Wird etwas lediglich eingeübt, „weil man das so macht“, muss offensichtlich das 
eigene Körpergefühl unterdrückt werden, bzw. es kann sich nicht entwickeln. Fritsch 
(1984) beklagt, „daß die Tanzpaare zu wenig Körpergefühl und überhaupt kein 
Körperbewußtsein entwickelt haben“ (S. 72). Weil „Sport-Tänzer nicht wissen, wie 
und warum sie ihre Füße schließen, eine Oberkörperneigung mit der 
Schrittbewegung ausführen, ihren Kopf bei einer Drehung, einer Pose in die 
Verlängerung der Körperlinie bringen usw. [...]“ (S. 72/73) fasst Fritsch (1984) 
zusammen: „sie ‚begreifen‘ ihre Körper und ihre Bewegungen nicht“ (S. 73). 
 
Für Kampfsportler dagegen kann es, streng genommen, u. U. lebensrettend sein, die 
Technik sowohl wirklich begriffen als auch zur Automatisierung unzählige Male 
geübt zu haben.  
 
 
Willkürliche vs. funktionsgebundene Festlegung 
 
Heute werden im ST-Tanz, anders als im Aikido, Vergleichswettkämpfe ausgetragen. 
Der zunehmende Druck, auch die „Tanzleistung“ vergleichbar zu machen, wird von 
Fritsch (1984) als Hauptursache für Festschreibung und Erstarren gesehen:  
 
Da sich der Turniertanz als Sport – als Leistungssport (Hervorh. i. Orig.) – versteht, muß er 
sich wie dieser dem Wettbewerbs-, genauer: dem Überbietungsprinzip unterstellen. Das hat 
die klare Ausarbeitung „objektiver“ Bewertungsrichtlinien zur Folge. Nur durch genaue 
Regelung der Turnierordnung, durch Festlegung aller Bedingungen (Auswahl der Tänze, 
Tempi der Musik, Feststellung der Klassenzugehörigkeit, Schrittbegrenzungen, Art der 
Bekleidung usw.) läßt sich eine gewisse Vergleichbarkeit herstellen, die […] eine [...] 
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Bewertung der Tänzer erlaubt. Die Eindeutigkeit der Richtlinien macht eine Quantifizierung 
(Hervorh. v. Verf.) der Leistung möglich [...] Bewertungsrichtlinien sind entsprechend bis in 
Einzelheiten ausdifferenziert wie: Feststellen der Winkel von Körperlinien, Einhalten von 






Abbildung 12: „Ausschnitt aus ‚DTV (Hg.): Bewertungsrichtlinien für Tanzsportturniere im 
Deutschen Tanzsportverband. Berlin 1973, 15‘“. Entnommen: Fritsch (1984, S. 69). 
 
Fritsch (1984) zitiert ein Beispiel für ihre Überlegungen aus den DTV-
Bewertungsrichtlinien (Abb. 12). Nur scheinbar gibt es im Aikido Ähnliches. Zwar 
lernen auch hier Anfänger „richtige“ Bewegungsabläufe in sich wiederholenden 
Formen, benannt mit ihren japanischen Namen. Dem Anfänger werden bestimmte 
Schrittfolgen, Handhaltungen, Griffe etc. vorgegeben und wirklich sind Winkel und 
Abstände zentral, ohne deren Beachtung eine Technik letztendlich nicht 
funktionieren würde (vgl. Abb. 13). Dies ist der fundamentale Unterschied: Die 
Form der Technik ist nicht willkürlich festgelegt, lediglich einer Mode, einem 
herrschenden ästhetischen Empfinden unterworfen, nicht bloße Konvention. Sie 
ergibt sich vielmehr aus der Funktion als effizienter Abwehr. Wird ein Schüler 
korrigiert, so erlebt er sich selten als in eine Schablone gezwängt. Vielmehr 
überwiegen Stolz und Vergnügen sowie eine Art körperlich spürbarer innerer 
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Wertungen, wenn Frustration („es klappt nicht“) abgelöst wird durch Erkenntnis und 




Abbildung 13: Der Wurf Juji-Garami (Ausschnitt). Entnommen Westbrook & Ratti (1981, S. 
299). Anm. d. Verf.: Die Beschriftungen im Original sind versehentlich vertauscht: der oberen 




Formenlernen vs. spontane Bewegung 
 
Für Gürtelprüfungen benötigt auch Aikido Vergleichbarkeit.  
Zum Zweck der Vergleichbarkeit in Gürtelprüfungen sind im Aikikai Deutschland 
ebenfalls Kombinationen festgelegt von Angriffsform, Eingang, Technik und deren 
Abschluss (vgl. Kap. 2.1.3, „Syntax“ des Aikido). Wenn diese im täglichen Training 
geübt werden, wird jedoch auch darauf hingewiesen, dies sei die Prüfungsform, die 
es zu beherrschen gälte; es gäbe aber durchaus noch andere Kombinations-
möglichkeiten. Solche werden häufig gezeigt und geübt, mit der erklärten Absicht, 
den Anfänger allmählich zur freieren Bewegung hinzuführen. 
 
Schrittweise aufbauend findet das Prinzip der frei gewählten Bewegungsformen dann 
Eingang in die Prüfungen. So werden bei der dritten Schülerprüfung erstmalig 
unterschiedliche Ausführungen einer bestimmten Wurftechnik verlangt; bei den 
beiden darauf folgenden (der vorletzten und der letzten Schülerprüfung) wird 
teilweise nur noch die Angriffsform festgelegt; die Ausführung der sogenannten 
Atemkraftwürfe erfolgt bereits frei, einzig gesteuert von der Kompetenz des 
Prüflings, seiner Kenntnis überhaupt möglicher Techniken, seiner körperlichen Leis-
tungsfähigkeit und seiner Fähigkeit, sich selbst Impulse zum Variieren zu geben. 
Entwickeltes Aikido enthält „intuitive, harmonische Variationen“ (Protin 1977, S. 
86). 
 
Je höher dann der zu prüfende Meistergrad, desto größer wird der Stellenwert der 
freien Bewegung. Frei nicht im Sinn etwa von Ausdruckstanz, sondern frei im Sinn 
der Auswahl und Ausführung der Aikidotechniken, im Fluss mit Tempo und 
Rhythmus, angemessen zu Kraft, Größe, Gewicht, Geschwindigkeit des Angreifers, 
den sich zufällig ergebenden Abständen usw. Die spontane, flexible, autonome 
Reaktion ist das erwünschte Ziel. Dafür entwickelt jeder Aikidoka sein Aikido in 
einem jahrzehntelangen Prozess: seine eigene Balance, seine Reichweite, seine 
Reaktionsfähigkeit und sein Tempo, seine Ökonomie der Atmung und der Kraft. 
Denn nur so kann er täglich mit den unterschiedlichsten Partnern üben und 
letztendlich die unterschiedlichsten Angriffe beantworten. Während ST-Tanz eine 
stark reglementierte Bewegungsform ist, kann man Gavins (1989) Einstufung 
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zustimmen, Kampfsport sei letztendlich spontan, denn der Handlungsablauf „läßt 
sich nicht vorprogrammieren. Es bleibt keine Zeit, darüber nachzudenken, wie man 
logischerweise auf einen Schlag in den Magen reagiert. Es gibt natürlich eine 
Strategie, und die scheinbare Spontaneität […] ist meist das Resultat jahrelangen 
Trainings“. Vorab würde das Training zwar „Ausgewogenheit zwischen Spontaneität 
und emotioneller Beherrschung“ erfordern, doch „im Eifer des Gefechts […] weiß 
man nie, was als nächstes geschieht oder wie man reagieren wird“ (a. o. S. 200).  
 
 
Schwerpunkt zwischen den Partnern (ST-Tanz) vs. Schwerpunkt der 
gemeinsamen Bewegung ausschließlich beim Verteidiger (Aikido) 
 
Abgesehen von Einzelbewegungen ist einer der bedeutsamsten Unterschiede 
zwischen ST-Tanz und Aikido der Umgang mit Balance und Schwerpunkt (zur 
Körpermitte, dem menschlichen Schwerezentrum vgl. Kap. 2.1.3). Stuber & Stuber 
(1990) beschreiben den Umgang mit diesem technischen Moment für das 
 
Standardtanzen (Hervorh. v. Verf.) [...] Die entscheidenden Schwierigkeiten des ST-Tanzens 
(vor denen LAT-Tänzer häufig rasch kapitulieren und von denen Balletttänzer kaum eine 
Vorstellung haben) resultieren aus dem Körperkontakt der Partner, der mittels Führung eine 
völlig synchrone, einheitliche Paarbewegung (mit unterschiedlicher Rollenverteilung) 
hervorbringt. (S. 231, Hervorh. v. Verf.) 
 
Im ST-Tanz muss das Paar einen Gleichgewichtspunkt außerhalb der individuellen 
Körper, und zwar zwischen beiden, finden und halten. Stuber & Stuber (1990) 
erklären zur „Paarbalance Zwei in sich selbst perfekt balancierte Tänzer sind noch 
kein Paar“ (S. 32, Hervorh. i. Orig.). Vor allem im ST-Tanz bedeute das „Einnehmen 
der Tanzhaltung […] die Suche nach einem gemeinsamen Zentrum, bei der 
Körpershape und damit auch die Balance des Einzelnen gewisse Modifikationen 
erfahren müssen“ (ebd.).  
 
Die technische Umsetzung, dieses „Finden und Erhalten des gemeinsamen Zentrums 
im Paar“, erläutern die Autoren unter „Centering [... einem] Grundbegriff für das 
Tanzen zu zweit, speziell in ST“ folgendermaßen: „Niemals drehe ich mein 
Körperzentrum weiter oder schneller, als meine Partnerin folgen kann“ (a. o. S. 47, 
Hervorh. v. Verf.). Anders als bei lateinamerikanischen Tänzen, bei denen jeder 
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Partner seinen Schwerpunkt hält, und anders als beim ST-Tanz mit dem 
gemeinsamen Schwerpunkt beider Partner behält bei einer Partnerübung im Aikido 
der Verteidiger als einziger sein Gleichgewicht im Körperschwerpunkt und bricht 
das des Angreifers. Der Verteidiger wird sich gerade genügend langsam drehen, dass 
der Angreifer eben noch Kontakt halten kann, jedoch so schnell, dass er dies nur mit 
Mühe kann und deshalb die Balance verlieren muss. Die Mitte des Verteidigers wird 
zum Mittelpunkt des Bewegungsgeschehens. Die Balance des Partners wird 
gebrochen, sein Schwerpunkt gekippt. Das Kunststück besteht darin, dass es dennoch 
eine gemeinsame Aktion ist.  
 
Das kann interessanterweise sogar besser gelingen als bei ST-Tanz. Fritsch (1984) 
erklärt das Problem der Tänzer: man hielte daran fest, dass „innerhalb des Paares ein 
harmonisches Bewegungs-Miteinander stattfindet, das geradezu als Sinnbild von 
Einigkeit, Verständnis und Übereinstimmung zweier Menschen erscheint“. Dabei 
müssten zwangsläufig Probleme entstehen, wenn „ein Tänzer selbst ohne 
entsprechend entwickeltes Körpergefühl und Körperbewußtsein in jener stilisierten 
Haltung mit einem Partner auf Körperkontakt tanzt […]“. „Unsicherheiten und 
Fehler [würden sich] unmittelbar übertragen [, sie] behindern den Partner und 
bringen ihn aus dem Gleichgewicht […]“. Da weitergetanzt werden müsse ergäbe 
sich „eine Kette von gegenseitigen Behinderungen, Fehler potenzieren sich – und es 
ist oft nicht auszumachen, wer Ursache, ‚Schuldiger‘ und wer nur Reagierender, also 
‚Opfer‘ ist. Das aber ist Anlaß zu […] Streiten zwischen den Partnern“ (a. o. S. 75). 
Im Aikidotraining dagegen wiederholt eine Paarung zwar auch einen 
Bewegungsablauf öfter; die einzelnen Abläufe sind jedoch kurz, sodass mit jedem 




2.3 Motive und Motivation 
 
Die Frage nach den Gründen dafür, Sport bzw. Aikido zu betreiben, beinhaltet 
menschliche Motivation, Emotion und Kognition überhaupt. 
Zunächst wird daher im Folgenden der Bereich der menschlichen Motivation im 
allgemeinen sowie Sportmotive im speziellen, stets mit Bezug zu Aikido, vorgestellt. 
Aus den jeweiligen möglichen Motiven werden Hypothesen abgeleitet und die hierzu 




Es muss unterschieden werden zwischen Motiv und Motivation. Ein Motiv ist eine in 
der Regel stabile Verhaltens- oder Bewertungsposition, erworben in langjährigen 
Lernprozessen (Erdmann, 1987; Puca & Langens, 2002), „durch die bestimmt wird, 
ob und in welchem Maße ein Reiz bzw. ein Ereignis oder ein Zielzustand 
Anreizcharakter erhält“ (Puca & Langens, 2002, S. 226; vgl. a. Dörner, 1996). Ein 
Motiv liegt demnach immer innerhalb einer Person und bestimmt, welche Situations- 
bzw. Umweltaspekte bevorzugt wahrgenommen werden, beeinflusst oder verursacht 
emotionale und kognitive Reaktionen und aktiviert Verhalten bzw. Handlungen 
(Erdmann, 1987; Dörner, 1996; Puca & Langens, 2002; Rudolph, 2003). „Die 
Motive sind nicht direkt beobachtbar, sondern werden aus Verhaltensweisen 
erschlossen“ (Erdmann, 1987, S. 37). Die verschiedenen Motive unterscheiden sich 
intra- sowie interindividuell in ihrer Ausprägung (Puca & Langens, 2002).  
 
Motivation kann bezeichnet werden als „eine aktivierende Ausrichtung des 
momentanen Lebensvollzugs auf einen positiv bewerteten Zielzustand“ (Rheinberg, 
2002, S. 17, zitiert nach Beckmann & Elbe, 2006, S. 136). Nach Erdmann (1987) ist 
„Motivation die konkrete, durch das Motiv gesteuerte und von der Situation 
angeregte Handlungsweise“ (S. 36; vgl. Clauß, 1976; Rudolph, 2003). 
 
Zwei Hauptausrichtungen von Motivation werden unterschieden: Einmal die 
Motivation, eine Situation oder ein Ereignis zu vermeiden, da diese(s) einen so 
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genannten negativen Anreizcharakter hat, zum zweiten die Motivation, eine Situation 
oder ein Ereignis mit einem so genannten positiven Anreizcharakter aufzusuchen 
bzw. aktiv herbeizuführen. (Beckmann & Elbe, 2006; Clauß, 1976; Erdmann, 1987; 
Puca & Langens,2002). 
 
Ein Anreiz ist somit „ein gemeinsames Produkt der situationsseitigen objektiven 
Eigenschaften eines Reizes [d.h. Situation, Objekt, Ereignis usw.] und der 
personseitigen bzw. organismusseitigen Motive“ (Puca & Langens, 2002, S. 227). 
 
Momentane und im Geiste vorweggenommene Emotionen sowie „Kognitionen 
(Wahrnehmungen, Beurteilungen, Erklärungen und Vorhersagen) und Willensakte 
[bringen] das Verhalten in Gang, halten es aufrecht oder bewirken Unterbrechungen 
und Übergänge zu anders motivierten Verhaltensweisen“ (Schneider, 1996, S. 122; 
vgl. Erdmann, 1987). Allerdings können, wie emotionale und kognitive Prozesse, 
auch motivationale unbewusst oder bewusst ablaufen (Rudolph, 2003; Schmalt, 
1996).  
 
In dieser Arbeit interessieren sowohl allgemeine Motive und Sportmotive als auch 
spezifische Motivationen.  
 
2.3.2 Motivation und Emotion 
 
Schmalt (1996) definiert „Der Begriff der Emotion schließlich bezieht sich auf einen 
Bewertungsvorgang, auf bestimmte Formen von Bewertungen im Hinblick auf 
wichtige Handlungs- und Motivationsziele sowie die bewerteten Ergebnisse der 
Informations-verarbeitung“ (S. 242/243). 
 
Hackfort & Birkner (2006) betonen, die „Frage nach der Funktionalität von 
Emotionen“ könne „jeweils nur kontextbezogen“ beantwortet werden (a. o. S. 166). 
Die Autoren fassen die in der Literatur bislang herausgestellten Funktionen von 




Kasten 8: Funktionen von Emotionen. 
 
- Aktivierung und Organisation physiologischer Systeme 
- Herstellung von Handlungs- bzw. Reaktionsbereitschaft 
- Soziale oder interpersonale Interaktionsfunktionen 
- Motivaktualisation/-modifikation 
- Erhöhung der Anpassungsflexibilität/Adaptivität 
- Schnell verfügbare ganzheitliche Lagebeurteilungen 
- Kognitive Entlastung 
- Beeinflussung der Handlungsorganisation (S. 168/169)  
 
 
Handlungen beeinflussen und regulieren Emotionen und Emotionen beeinflussen 
Handlungen (Hackfort & Birkner, 2006), dabei ist auch die „Annahme begründet, 
dass Emotionen Aktionsprogramme initiieren können, bevor kognitive 
Situationsbewertungen vorliegen. Das emotionale Regulationssystem umfasst 
erfahrungsabhängige, d.h. gelernte Verknüpfungen von Bedeutungszuschreibungen 
und Verhaltensmustern“ (S. 169). 
 
Kognitive, emotionale und motivationale Prozesse laufen parallel ab, interagieren 
und beeinflussen sich gegenseitig. „Der gegenwärtige Stand der Forschung legt nahe, 
dass eine Trennung in Motivations- und Emotionspsychologie wenig hilfreich und 
künstlich ist. Viele Phänomene der Motivation […] sind ohne emotionale 
Vermittlung nicht denkbar. Und umgekehrt sind viele Emotionen nicht losgelöst von 
motivierenden Funktionen für unser Verhalten und Handeln zu betrachten“ 
(Rudolph, 2003, S. 10). Hier sind die japanischen Emotionen Ai und Amae 
einzuordnen, die als angenehm empfunden werden können, mittels derer 
Aikidoübende einen besonderen positiven emotionalen Aspekt ihrer Sportart erleben 
können.  
 
Bezogen auf das Bewegungsverhalten können „Emotionen […] bereits vor einer 
kognitiven Identifikation auf Abweichungen vom geplanten Handlungsablauf und     
-ziel hindeuten. Das sprichwörtliche ,ungute Gefühlʻ bei Bewegungen, dass 
irgendetwas nicht stimmt oder nicht ,rund läuftʻ sind alltägliche Hinweise auf die 




Emotionen haben auch weitere „sportspezifische intra- und interindividuelle 
Signalfunktionen. […] Die interindividuelle Signalfunktion entspricht einer 
Kommunikationsfunktion von Emotionen. Kommunikative Funktionen besitzen 
Emotionen vorrangig in Mannschafts- und gegnerorientierten Sportarten“ (Hackfort 
& Birkner, 2006, S. 173), also auch im Aikido (zum sozialen Aspekt des Aikido s.u.) 
 
 
Fragestellung zu Emotionen 
 
Im Rahmen dieser Arbeit soll interessieren, ob sich Personen in ihrer Sportart anders 
fühlen als im Beruf oder im Privatleben, in welchem dieser drei Bereiche mehr 
positive oder mehr negative Emotionen auftreten (können) bzw. wie Personen diese 
Bereiche empfinden.  
 
Positive Emotionen in der Sportart können dann in einen Kreislauf eingeordnet 
werden: Sport verursacht positive Emotionen, positive Emotionen geben einen 
positiven Anreiz, motivieren dazu, die Sportsituation erneut aufzusuchen, welche 
wiederum positive Emotionen verursacht …  
Zudem können negative Emotionen im Bereich Beruf oder Privatleben dazu führen, 
sich eine Sportart zu suchen, die positive Emotionen erleben lässt. Andersherum 
könnten positive Emotionen in der Sportart zu einem höheren Wohlbefinden der 
Person führen, welches wiederum positive Auswirkungen auf die anderen 
Lebensbereiche haben kann. Zur Formulierung der Fragestellung siehe Kap. 2.4.16. 
 
 
2.3.3 Attributionen und Kontrollüberzeugungen 
 
Es beeinflusst die Motivation zur Ausführung bzw. Unterlassung eines Verhaltens, 
wie die bisherigen (und antizipierten) Resultate dieses Verhaltens emotional/kognitiv 
bewertet werden dahingehend, welche Ursachen für Erfolg oder Misserfolg 





Schmalt (1996) formuliert: „[Heute] wird ein von kognitiven Prozessen (hier 
Ursachenzuschreibungen) auf die Affekte wirkender Ursachenzusammenhang 
angenommen“ (S. 247). Je nach Attribution kann ein Misserfolg z.B. Scham oder 
Gefühle des Versagens und der Hilflosigkeit auslösen, ein Erfolg z.B. Stolz, Freude. 
(Erdmann, 2004; Rudolph, 2003; Schmalt, 1996). 
 
Ursachenattributionen können das Selbstbild allgemein oder in bestimmten 
Bereichen (z.B. sportlichem Handeln) beeinflussen (Rudolph, 2003; Schmalt, 1996; 
Strang & Ziegler, 2006). 
 
Verschiedene Autoren wie z.B. Heider, Kelley, Rotter, Weiner (vgl. Rudolph, 2003) 
beschreiben verschiedene Attributionen, Attributionsdimensionen, Attributionsstile 
und Kontrollüberzeugungen. Es kann (nach Beckmann & Elbe, 2006 und Rudolph, 
2003) zusammengefasst werden: 
• Die Ursache eines Erfolges oder Misserfolges kann in der Person selbst 
(intern) oder außerhalb der Person (extern) gesucht werden. 
• Der Grund für Erfolg oder Misserfolg kann als stabil (d.h. zeitüberdauernd) 
oder als variabel angesehen werden. 
 
Interne Faktoren wären nach Weiner z.B. „Begabung und Anstrengung, wobei 
Begabung als stabil angesehen wird und Anstrengung als variabel. 
Aufgabenschwierigkeit wird als externale stabile Ursache angesehen und Zufall 
(Glück, Pech) als external und variabel“ (Beckmann & Elbe, 2006, S. 141); eine 
Attribution als internal führt dazu, dass etwas von der Person als kontrollierbar und 
(im Fall einer internal-variablen Attribution) veränderbar erlebt wird, eine 
Attribution als external kann bewirken, dass die Person einen Erfolg oder Misserfolg 
als außerhalb ihrer Kontrolle liegend empfindet (vgl. Rudolph, 2003). 
Kontrollüberzeugungen modifizieren das Verhalten.  
 
Beim Aikidoüben spielt stets die Philosophie des Do eine Rolle. Aufgrund internal-
stabiler Variablen (Unsportlichkeit, Ungeschicklichkeit, Unkoordiniertheit) wird 
niemand abgelehnt, somit wird auch keine internal-stabile Misserfolgsattribution und 
daraus resultierend Misserfolgserwartung samt Scham, Frustration etc. konstruiert. 
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Das stetige, fleißige Üben hingegen gilt bereits als Erfolg auf dem Aiki-Weg. Hier 
kann der Erfolg internal variabel attribuiert werden, als etwas, das man selbst 
erfolgreich umsetzt, auch relativ problemlos (im Vergleich zu festgeschriebenen 
sportlichen Leistungsmarken) umsetzen kann. So kommen Erfolgserlebnisse 
zustande, die selbstwertdienlich sind und Stolz und Freude auslösen – Emotionen, 
die als Anreiz für die nächste Trainingsstunde antizipiert werden können. 
 
 
2.3.4 Handlung, Handeln 
 
Wie Rudolph (2003) ausführt, bezieht sich menschliche Motivation auf „willentlich 
gewähltes Verhalten, hat also Handlungen zum Gegenstand“ (S. 5). Handlung wird 
dabei definiert als eine Verhaltensweise, „für die wir uns entscheiden und die wir 
absichtlich ausführen“ (ebd.). 
  
Nitsch (2006) definiert „Handlung als spezifische […] Form des Verhaltens und 
Handeln als konkrete[n] Vollzug […] wenn ein Verhalten unter subjektiven 
Absichten, d.h. intentional in aktiver Auseinandersetzung mit der Umwelt organisiert 
wird“ (S. 26, Hervorh. i. Orig.) und fährt fort:  
 
Alle psychischen Vorgänge haben grundsätzlich handlungsregulierende Funktion (funktionaler 
Primat der Handlung). Die Grundaufgabe psychologischer Analysen besteht somit darin, den 
jeweiligen funktionalen Bezug zu vorangegangenen, ablaufenden oder bevorstehenden 
Handlungen aufzuklären. Aber […] auch die psychische Entwicklung erschließt sich erst aus 
ihrem Handlungsbezug […] psychische Funktionsabläufe lassen sich als im Laufe der 
individuellen Entwicklung schrittweise verinnerlichte und abstrahierend-verkürzte 
Vollzugsformen äußerer Handlungen begreifen. (ebd.) 
 
Jede Handlung entsteht aus einem bzw. bezieht sich auf einen 
„bedeutungsstrukturierten situativen Kontext“ (Nitsch, 2006, S. 28), d.h. auf die 
subjektive, aus der Entwicklungsgeschichte der Person resultierende Wahrnehmung 
und Einschätzung der Situation.  
 
Wichtig ist hierbei, dass „[nach Lewin] menschliches Handeln nicht nach Maßgabe 
einer objektiv vorhandenen, sondern auf der Basis einer subjektiv wahrgenommenen 
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Welt erfolgt“ (ebd., S. 9). Subjektiv ist unter anderem auch der Sinn, den die 
Handelnden ihrem Tun unterlegen (vgl. Klein, 1984).  
 
Das Aikidoüben als Handlung und Handeln ist neben dem sportlichen 
Bewegungsaspekt konkret eingebettet in einen kommunikativ-motorischen Kontext 
(Üben stets mit Partner), in einen philosophisch bedeutungsstrukturierten Kontext 
(Ai, Ki, Do) und in einen aus Japan importierten Beziehungskontext (Ai, Amae, 
Sensei). Hieraus ergeben sich verschiedene Möglichkeiten, dem Aikidoüben einen 




2.3.5 Motivation und Konflikt 
 
Man kann unterscheiden zwischen den eigentlichen Motiven und sekundär 
notwendigen Motivierungen. In der vorliegenden Arbeit wird davon ausgegangen, 
dass es mühsam ist, die „Früchte“ des Aikidotrainings zu ernten. Spezifische 
Motivierung, von außen angebotene oder im Inneren der Person erzeugte, wird 
notwendig, wenn die „Anstrengungskalkulation“ (Nitsch, 1975, zitiert in Erdmann, 
1987, S. 46) kompliziert wird: im Falle von Konflikten, von widerstreitenden 
Strebungen (vgl. „Motivkonflikt“, Clauß, 1976, S. 350).  
 
A OPD (1998) definiert „Konflikt (lateinisch: ,Zusammenstoß‘) [als] das 
Zusammentreffen unterschiedlicher Positionen innerhalb einer Person (innerer 
Widerstreit von Motiven, Wünschen, Werten und Vorstellungen) oder zwischen 
mehreren Personen (Brockhaus Enzyklopädie 1990). Konflikte sind universelle 
Phänomene“ (S. 54). 
 
Bei einer breiteren Untersuchung von Sportlern kann von genügend gesunden 
Menschen ausgegangen werden. Ein normaler Konflikt wäre dann z.B. der zwischen 
dem Wunsch, am Sonntagmorgen gemütlich im Bett zu liegen auf der einen Seite 
und dem nach Anerkennung des eigenen sportlichen Tuns auf der anderen; hierzu 
gehört für Aikidoka das Besuchen größerer Lehrgänge auch am Sonntagvormittag 
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sowie das Ablegen von Prüfungen genau dann. Ein zwischenmenschlicher Konflikt 
kann sowohl Unverträglichkeit zwischen zwei Trainingspartnern betreffen als auch 
die Aufteilung von Freizeit zwischen familiären Ansprüchen bzw. dem sozialen 
Umfeld und eigenem Trainingswunsch. Ein innerer, vielleicht unbewusster Konflikt 
kann sich auftun zwischen sehnsüchtiger Vatersuche und Enttäuschung am realen 
Lehrer oder zwischen lustvollem Erleben des Kampftrainings und ethisch-
intellektueller Ablehnung von Gewalt.  
 
 
2.3.6 Motivation und Volition 
 
Fragen der Willenspsychologie sind, „ob und gegebenenfalls wie wir einen einmal 
gefassten Entschluss in die Tat umsetzen“ (Rudolph, 2003, S. 203). Rudolph 
unterteilt das „in die Tat umsetzen“ nach Heckhausen „in drei Teilaspekte […]: 
Wann kommt es zur Initiierung einer Handlung? Wann wird eine Handlung beendet 
oder abgebrochen? Wie werden etwaige Handlungshindernisse überwunden?“ (ebd.).  
Für die vorliegende Arbeit bedeutet das, danach zu fragen, wie Aikidoka zum Aikido 
kamen, wie sie ihre Motivation zum Training kurz- und längerfristig aufrechterhalten 
trotz Konflikten und Schwierigkeiten, wie Aufsichnehmen von Schmerz, 
absichtlicher Schmerzzufügung und einem langen Zeitraum des nur Übens ohne 
schnelle Erfolge sowie normalen zwischenmenschlichen Problemen. 
 
Hierbei ablaufende Willensprozesse können unbewusst, vorbewusst, 
bewusstseinsfähig, bewusstseinspflichtig, unwillkürlich, willkürlich, intentional, 




Nach Beckmann & Elbe (2006) ist belegt, dass das „Rubikon-Modell gut geeignet 
ist, vielfältige sportliche Handlungen zu erklären“ (S. 144). Somit ist es 




Das Rubikonmodell der Handlungsphasen beschreibt den zeitlichen Ablauf von 
Motivationsprozessen, unterteilt den Motivationsprozess in vier aufeinander folgende 
Phasen (Beckmann & Elbe, 2006; Gollwitzer, 1996; vgl. Abb. 1): 
• Prädezisionale Phase (motivational) 
• Präaktionale Phase (volitional) 
• Aktionale Phase (volitional) 
• Postaktionale Phase (motivational) 
 
Abbildung 14 veranschaulicht die Phasen und die während der Phasen typischen 
kognitiven Inhalte bzw. (Handlungs-)Aspekte 
 
 
Abbildung 14: Die schematische Darstellung der vier Handlungsphasen des Rubikon-Modells (nach 

























































In der prädezisionalen Phase liegt eine Absicht vor, z.B., etwas für die körperliche 
Fitness zu tun. Hierzu werden verschiedene Alternativen (Joggen, Tanz, Aikido) 
gesucht, es wird abgewogen und verglichen. Am Ende dieser Phase wird eine 
Intention gebildet, d.h. der Rubikon wird überschritten und „der Unentschiedenheit 
ein Ende gemacht“ (Beckmann & Elbe, 2006, S. 144; a.o. vgl. Gollwitzer, 1996; 
Rudolph, 2003), im Falle dieses Beispiels die Entscheidung für Aikido. Die 
Intentionsbildung wird dabei beeinflusst von Konsequenzerwartungen, 
Selbstkonkordanz und der Selbstwirksamkeit (bzw. Selbstwirksamkeitserwartungen; 
s.u.). 
 
In der präaktionalen Phase wird ein konkreter Handlungsplan erstellt, denn die 
Intention an sich ist noch recht ungenau. Hier wird beschlossen, wo, wie und wann 
bzw. wie lange die Intention genau umgesetzt werden soll. D.h. „die Person wird 
nicht mehr über subjektiven Wert und Wahrscheinlichkeit verschiedener 
Handlungsalternativen nachdenken, sondern vielmehr über konkrete 
Umsetzungsmöglichkeiten für die einmal getroffene Zielintention“ (Rudolph, 2003, 
S. 207; vgl. Beckmann & Elbe, 2006; Gollwitzer, 1996). Der konkrete Plan 
beinhaltet z.B., herauszufinden, wo und wann ein Aikidotraining möglich ist, was 
dafür erforderlich ist und z.B. zu planen, Dienstags und Donnerstags zum Training 
zu gehen, zu diesem Zweck beispielsweise ein Auto organisieren (das sonst der/die 
Partner/in braucht). 
 
In dieser Phase findet eine willentliche Abschirmung gegenüber anderen 
Alternativen statt, Selbstwirksamkeit und Selbstkonkordanz haben auch in dieser 
Phase einen Einfluss (a.o. vgl. Beckmann & Elbe, 2006; Gollwitzer, 1996). 
 
In der aktionalen Phase wird die Handlung umgesetzt, d.h. die Person trainiert 
Aikido. Um den Handlungsplan auszuführen, ist eine flexible Anpassung an Situation 
und Umstände erforderlich (z.B. ein Abändern der Trainingsdauer wegen 
mangelnder Kondition). Am Ende dieser Phase ist die Handlung i.d.R. erfolgreich 
abgeschlossen und das Ziel, Aikido zu trainieren, erreicht (a.o. vgl. Beckmann & 




In der postaktionalen Phase wird das Handlungsergebnis bewertet, es werden 
Ursachenzuschreibungen vorgenommen in Bezug auf Erfolg und/oder Misserfolg, 
ursprünglicher Wunsch und tatsächlich Erreichtes werden verglichen. „In der Folge 
kommt es zu einer Neubewertung von Erwartung und Wert bezüglich der 
ursprünglichen Handlungsalternative und möglicherweise auch zu einem erneuten 
Vergleich zwischen anderen konkurrierenden Wünschen und Bedürfnissen“ 
(Rudolph, 2003, S. 208, vgl. Beckmann & Elbe, 2006; Gollwitzer, 1996). Ein 
Beispiel wäre die Feststellung, dass das Aikidotraining sehr viel Spaß gemacht hat, 
man körperlich spürt, dass man etwas für seine Fitness getan hat, dass man sich 
allgemein im Training wohlfühlt, weil die Lehrer und die Trainingspartner gemäß Ai 
mit anderen Personen umgehen usw. 
 
Diese Bewertungen und Attributionen können nach jedem Training erneut stattfinden 




In der vorliegenden Arbeit wird auch interessieren, wie die Motivation zu einer 
kontinuierlichen und längerfristigen Trainingsteilnahme aufgebaut wird. Interessant 
erscheint zudem, ob Aikidoka im Vergleich zu den anderen Sportarten sich vorab 
ausführlich über verschiedene Möglichkeiten (Kampfsportarten, andere Sportarten) 
informiert haben oder ob sie, da Aikido ja eher unbekannt ist, durch den Partner auf 
Aikido aufmerksam wurden und daraufhin, sozial motiviert und neugierig geworden, 
mit Aikido begonnen haben. Auch scheint es wichtig, zu erfassen, welche Priorität 
Aikidoka ihren Trainingszeiten einräumen (eine hohe Priorität spräche für starke 
willentliche Abschirmung gegenüber anderen möglichen Handlungsweisen). Zur 
Herleitung der Hypothesen siehe Kap. 2.4.1. In der qualitativen Beforschung soll auf 





2.3.7 Funktionale Motivationssysteme - Grundbedürfnisse 
 
Der Arbeitskreis OPD (1998; i.F.: A OPD) führt aus: „Jedes funktionale 
Motivationssystem geht von angeborenen und erlernten Interaktionsmustern aus. 
Später wird jedes System aufgrund der intersubjektiven, interaktionellen Erfahrung 
gestaltet“ (S. 57). 
Lichtenberg (1991)11 formuliert anhand empirischer Ergebnisse der 
Säuglingsforschung fünf motivationale Systeme (Kasten 9). 
 
Kasten 9: Motivationale Systeme. 
Jedes Motivationssystem leitet sich von einer fundamentalen Notwendigkeit ab und basiert auf 
Verhaltensweisen, die von Geburt an eindeutig beobachtet werden können:  
1. Die Notwendigkeit, physiologische Bedürfnisse zu befriedigen;  
2. das Bedürfnis nach Bindung und (später) Verbundenheit;  
3. das Bedürfnis nach Selbstbehauptung (Assertion) und Exploration;  
4. das Bedürfnis, aversiv zu reagieren durch Widerspruch und/oder Rückzug12;  
5. das Bedürfnis nach sinnlichem Vergnügen und sexueller Erregung.  
Streng genommen sind dies keine Motivationssysteme, aber sie lassen sich am besten als 
motivational funktionale Systeme verstehen. [...]  Alle funktionalen Motivationssysteme sind 
ähnlich strukturiert. Jedes beginnt nach der Geburt mit angeborenen affektiven Wahrnehmungs- 
und Handlungsmustern und dem Potential, rasch neue Reaktionsmuster, die mit angeborenen 
Präferenzen koordiniert sind, zu erlernen. Das versorgende Umfeld ist so beschaffen, daß es für 
jedes System passende Antworten zur Verfügung stellt, die Wiederholung und Regulation 
garantieren. (S. 88) 
 
Äquivalente finden sich in der Aikidoausübung und deren Rahmenbedingungen. 
Einzelne physiologische Bedürfnisse wie z. B. die Regulation der Atmung, taktile 
und propriozeptive Stimulation und dort, wo meditative Übung einbezogen ist, auch 
unterschiedliche Stufen der Wachheit sind Trainingselemente. 
Sinnliches Vergnügen bereiten gelingende Bewegung und erfreuliches 
Partnertraining, erfahrenes Ki.  
 
Bindung und Zugehörigkeit wird doppelt zur Verfügung gestellt: in der besonderen 
Beziehung zum Meister und im offeneren Kontakt zur Gruppe, bzw. dem 
formalisierteren zu Verein oder Verband. Selbstbehauptung und Exploration sind 
ebenfalls gegeben per Definitionem durch den Selbstverteidigungs- und 
                                                 
11
 Vom zitierten Autor wird eine theoretische Konzeptualisierung über eine Fülle von empirisch erhobenen, gut 
gesicherten Daten vorgelegt. 
12




Kampfsportaspekt und da die Vielfältigkeit der Aikidobewegungen dem explorativen 
Bedürfnis genügend Raum gibt. 




2.3.8 Spezifische Sportmotive 
 
Generell kann festgehalten werden, dass „Menschen […] zum regelmäßigen 
Sporttreiben motiviert [sind], wenn sie sich davon mehr Nutzen als Kosten erwarten 
und wenn sie davon überzeugt sind, die dafür notwendigen Verhaltensweisen auch 
ausführen zu können“ (Fuchs, 2006, S. 273). Dabei sind Personen beim „Erreichen 
ihrer Zielintention [Sporttreiben] umso erfolgreicher […], je stärker deren 
Selbstkonkordanz“ bzw. das „verwandte Konstrukt der Selbstdetermination“ 
ausgeprägt ist (ebd., S. 274). Damit die Zielintention immer wieder umgesetzt 
werden kann, d.h. die Sportart regelmäßig ausgeübt wird, „sind zusätzlich [zu 
geeigneten Implementierungsintentionen und zugehörigen Abschirmungsstrategien] 
Rückwirkungsprozesse relevant […]“, d.h. ob eine Sportart regelmäßig ausgeübt 
wird, ist u.a. davon abhängig, „wie zufrieden die Person mit den Konsequenzen der 
bisherigen Sporthandlung ist“ (ebd., S. 276), ob also das Training den (bewussten 
oder unbewussten) Erwartungen genügt. 
 
In der Literatur werden verschiedene Sportmotive genannt. Wie Fuchs (1997) 
anführt, scheinen wesentliche Motive bei Erwachsenen Fitness, Gewichtskontrolle, 
körperliches Wohlbefinden und körperliche und psychische Gesundheit zu sein 
(Birrer & Seiler, 2006). 
 
Beier & Paulus (1983) erhoben als sportspezifische Einstellungen: Risiko, Ästhetik, 
Gesundheit, Katharsis, Asketische Erfahrung und Soziales (vgl. Birrer & Seiler, 
2006, Erdmann, 1993: Gesellungsmotiv). Fuchs (1997) führt die Ergebnisse einer 
Studie von Markland & Hardy (1993) an: Stressmanagement, Gewichtskontrolle, 
Regeneration, soziale Anerkennung, Spaß/Freude, Aussehen, persönliche 
Entwicklung, Geselligkeit, Krankheitsvermeidung, Wettbewerb, Fitness und 
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Beschwerdedruck (ebd., S. 24). Beckmann & Elbe (2006) nennen Gablers (1993) 
acht Klassen sportlichen Handelns: „Selbsterkenntnisstreben, Belohnungsstreben, 
Luststreben, Selbstbelohnung, Sachverwirklichungsstreben, Wirksamkeitsstreben, 
Tüchtigkeitsstreben und Selbstverwirklichungsstreben“ (S. 138). Sie führen weiter 
aus, dass „ein wesentliches Element der Motivation zum Sport und der Motivation 
im Sport […] in tätigkeitsimmanenten Anreizen, wie z.B. das Erleben von 
Selbstständigkeit, Kompetenzzuwachs, Herausforderung oder Effizienzerlebnissen“ 
liegt (S. 138). Beim Leistungssport (mit Leistungsmotiv) liege der „Anreiz gerade 
darin herauszufinden, wer die beste Leistung bringt bzw. inwieweit sich 
Leistungsgrenzen […] verschieben lassen“ (S. 139). Weitere mögliche Motive sind 
„Aggressions-, Anschluss-, Macht- und Gesundheitsmotiv“ (S. 142). 
 
„Im Allgemeinen wird Motivation zum sportlichen Handeln mit Spaß und Genuss in 
Verbindung gebracht“ (Birrer & Seiler, 2006, S. 238). Zum Luststreben führen Birrer 
& Seiler aus, es stehe im Sport „das Erleben von als lustvoll wahrgenommenen 
Körpersensationen, das Erfahren von Kompetenz, deren Anerkennung durch Andere 
sowie Gelegenheiten zu sozialem Austausch im Zentrum“ (S. 238).  
 






Nach dem Vorbild, „daß ‚Akrobatʻ wörtlich ‚den in die Höhe springendenʻ bedeutet, 
d. h. einen, der sich von der sicheren Erde entfernt hat“ prägte Balint (1972) 
Philobat. „Das ist [...] einer, der [...] Wagnisse (thrills) [...] genießt“ (S. 22, Hervorh. 
i. Orig.). Für das englische „thrill“ (umgangssprachlich Nervenkitzel) wählt Balint 
(1972) die Übersetzung „Angstlust“ (a.o. S. 7). Zum Beispiel versprächen nach 
Balint (1972) Schwindel erzeugende Geräte auf Jahrmärkten oder manche 
Sportarten13 Thrill.  
                                                 
13
 Balints Überlegungen wirken aktuell; die Palette risikoreicher Sportarten ist seither eher breiter geworden: man 
denke an Bungee-Jumping, Paragliding, „Extrem“-Varianten herkömmlicher Sportarten.  
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Wie Rethorst (2006) ausführt, kann „ein gewisses Maß an Angst […] sogar als 
angenehm empfunden werden, wie es z.B. Rose (1991) für die „Angstlust bei 
Turnerinnen beschreibt“ (S. 148), oder „beim Bungee-Jumping oder 
Fallschirmspringen“ (Hackfort & Birkner, 2006, S. 167).  
Fragestellung: 
Da zum Aikido das Fallen (Fliegen) gehört, etwas, das prinzipiell Thrill erzeugen 
kann, kann vermutet werden, dass bestimmte Personen gerade diesen Aspekt 
besonders genießen (zur Hypothese siehe Kap. 2.4.3). 
 
2.3.8.2 Kampfsport zur Angstbewältigung 
 
Rethorst (2006) bezieht sich auf „Schwenkmezger (1998)“, der die bislang 
vorliegenden Befunde dahingehend zusammenfasst, „dass zumindest leichte bis 
mittelschwere Zustände von Angst und Stress durch sportliche Aktivität durchaus 
positiv beeinflusst werden können“ (Rethorst, 2006, S. 155), allerdings sollte „die 
Frage nach der Effektivität in der Form ‚Welche sportliche Aktivität für wen?ʻ“ 
gestellt und es sollten zudem „mehr biospychologische Erklärungsmodelle“ erforscht 
werden (ebd. S. 155).  
 
Angst beschäftigt auch Kampfsportler – vielleicht gerade auch Kampfsportler: wer 
würde Selbstverteidigungskünste erlernen wollen, der sich nie, sei es auch nur 
unbewusst und selbstverborgen, je einmal bedroht gefühlt hat? Angst kann also auch 
Ursache für die Aufnahme kampfsportlicher Betätigung sein.  
Fragestellung: 
Sollte Angst vor Bedrohung ein Grund für das Aikidotraining sein, ist anzunehmen, 
dass solche Personen besonders den Selbstverteidigungsaspekt betonen (Hypothese 






2.3.8.3 Spaß, Freude, Intrinsische Motivation, Flow 
 
Wie Hackfort & Birkner (2006) darlegen, kann „eine Koordination von Systemen 
durch Emotionen zu exzeptionellen Leistungen führen […]“, was ersichtlich werde 
am „Flow-Phänomen, für das das Verschmelzen von Wahrnehmung und Handeln 
charakteristisch ist [am Flow] lässt sich auch erkennen, dass Emotionen als schnell 
verfügbare, ganzheitliche Lagebeurteilungen verstanden werden“ (S. 174). 
Im Folgenden soll daher auf intrinsische Motivation bis hin zum Flow näher 
eingegangen werden. 
 
In der Motivationspsychologie wird „intrinsische“ von „extrinsischer“ Motivation 
unterschieden; eine Handlung, die wegen antizipierter Folgen ausgeführt wird, ist 
extrinsisch motiviert (Rheinberg, 1996; Rudolph, 2003; Schneider, 1996).  
 
Es gibt aber auch andere Handlungen bzw. Aktivitäten, „deren Veranlassung schlicht 
darin [besteht], dass man sich im Tätigkeitsvollzug wohlfühlt“ (Rheinberg, 1996, S. 
102). Rheinberg (2004) definiert solche Aktivitäten als intrinsisch motiviert (vgl. 
Beckmann & Elbe, 2006; Birrer & Seiler, 2006; Rheinberg, 1996; Rudolph, 2003; 
Schneider, 1996).  
 
Ob eine Tätigkeit intrinsisch, extrinsisch oder intrinsisch und extrinsisch motiviert 
ist, ist „von der subjektiven Bewertung der handelnden Person und insbesondere den 
Ursachenzuschreibungen für das eigene Verhalten abhängig“ (Rudolph, 2003, S. 
198). 
 
Rheinberg (1996) nennt als Beispiel das Bergsteigen oder -klettern, bei dem der 
Tätigkeitsanreiz nicht im Erreichen des Gipfels besteht (hierzu könnte man mit der 
Bergbahn fahren), sondern „man kann es genießen, sich anzustrengen und das 
reibungslose Funktionieren des eigenen Körpers unter Belastung zu spüren“ (S. 104). 
Hinzu kann positiv empfundene Selbstkontrolle kommen. Solche Anreize treten bei 




Das oben Genannte (sich im Tätigkeitsvollzug wohlfühlen, darin völlig aufgehen)  
entspricht der Sicht von Csikszentmihalyi (1985), der den Begriff der Flow-
Erfahrung prägte.  
 
Csikszentmihalyi (1985) betont, „daß die Beschreibungen von flow-Erlebnissen 
durch unsere Informanten natürlich nachträgliche ,Übersetzungen‘ großer Emotionen 
sind“ (S. 121) und erklärt: 
 
In den Augenblicken des flow registriert das Individuum nicht einmal den flow-Zustand 
bewußt, und noch viel weniger bedenkt und formuliert es in diesem Moment das Erlebnis 
und dessen Bedeutung. Das bewußte Realisieren und Formulieren erfolgt hinterher, wenn die 
Handlung vorbei ist. (S. 122, Hervorh. i. Orig.)  
 
Das vielleicht deutlichste Anzeichen von flow ist das Verschmelzen (Hervorh. v. Verf.) von 
Handlung und Bewußtsein. Ein Mensch im flow-Zustand hat keine dualistische Perspektive: 
Er ist sich [...] seiner Handlungen bewußt, nicht [...] seiner selbst. Ein Tennisspieler widmet 
seine [...] Aufmerksamkeit dem Ball [...] seinem Gegner, ein Schachmeister konzentriert sich 
[...] auf die Strategie des Spiels […] soll der flow erhalten bleiben, kann man den 
Bewußtseinsakt selber nicht reflektieren. (S. 61, Hervorh. i. Orig.) 
 
Csikszentmihalyi (1985) beschreibt die zweite wesentliche Komponente des Flow, 
die 
 
Veränderung des Zeitempfindens, ein Auseinanderklaffen von chronologischer und 
psychologischer Zeit.  [...] Im flow-Erlebnis [...] verliert der Kletterer den Kontakt mit der 
Zeit völlig. […] Der zeitliche Aspekt des tiefen flow-Erlebens wird zumeist mit Hilfe solch 
widersprüchlicher Ausdrücke wie „ein ewigdauernder Augenblick“ zum Ausdruck gebracht. 
(S.119, Hervorh. i. Orig.) 
 
Die Wortlosigkeit des Flowzustandes, das Wegfallen der bewussten Reflexion hat 
einen entlastenden Effekt. Nach Csikszentmihalyi (1985) erlaubt „das für den flow 
typische Verschmelzen von Handlung und Bewußtsein kein Eindringen äußerlicher 
Perspektiven mit solchen Sorgen wie ,Wie schneide ich bei der Sache ab?‘ oder 
,Warum tue ich das?‘ oder sogar ,Was wird mit mir geschehen?‘ (S. 122).  
 
Csikszentmihalyi (2008) nennt Sport und Fitness als „Wege zu Erfahrungen, die den 
Körper als Quelle für Freude nutzen“  und führt weiter aus: „denn eigentlich hängen 
eine ganze Reihe von Aktivitäten von rhythmischen oder harmonischen Bewegungen 
ab, damit flow entsteht. Darunter ist das Tanzen vermutlich die älteste und 





Diesen Kriterien entspricht das Aikido in besonderem Maße, wegen seiner 
harmonischen rhythmischen Bewegung und sicher vorhandenen Komplexität (vgl. 
Kap. 2.1.3). Somit kann das Aikidotraining sicher bei nicht wenigen Personen zum 
Flowerleben führen. Dies soll näher erforscht werden (Hypothesen vgl. Kap. 2.4.8). 
 
Ki als gespürtes Fließen von Energie könnte aus wissenschaftlicher Sicht erstens als 
Flow-Phänomen eingeordnet werden bzw. zweitens auch erklärt werden durch die 
Ausschüttung bestimmter Botenstoffe/Neurotransmitter während des Ausübens einer 
Sportart. Eine aktuelle Studie der TU München belegt dies am Beispiel des 
Ausdauersports. 
 
Seit Ende des vergangen Jahrhunderts steht Ausdauersport für „Stressabbau, 
Angstlösung, Stimmungsaufhellung und verminderte Schmerzwahrnehmung“ (TU 
München, 200814). Die Ursache dieser positiven Wirkungen auf die Befindlichkeit 
(griffig umschrieben mit „Runner’s High“, sicherlich einem Teilbereich des Flow 
entsprechend) blieb lange ungeklärt. Es wurde vermutet, Bewegung ermögliche eine 
verbesserte Versorgung des Gehirnes mit Endorphinen, den bereits von Vogel & 
Angermann (1987) so definierten „niedermolekul. Neurohormonen mit 
verhaltensregelnder und schmerzstillender Wirkung“ (S. 329), vgl. auch Hopson 
(1988). 
Mit dem Ziel der Schmerzbekämpfung haben nun Forscher der Nuklearmedizin, 
Neurologie und Anästhesie der Technischen Universität München sowie der 
Universität Bonn die Hypothese von einer durch andauernde aerobe Bewegung 
bewirkten, vermehrten Ausschüttung körpereigener Opioide im Gehirn untersucht. 
Sie nutzten das bildgebende Verfahren der Positronen-Emissions-Tomographie 
(PET) und die „radioaktive Substanz [18F] Diprenorphine ([18F]FDPN)“, die im 
Gehirn an Opiat-Rezeptoren bindet, also in Konkurrenz zu Endorphinen tritt (TU 
München, 2008). 
 
Erhoben wurde folgender Befund zum Ausmaß der Ausschüttung: Die PET-Bilder 
von zehn Athleten jeweils vor und nach einem zweistündigen Langstreckenlauf 
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erbrachten „eine signifikant verminderte Bindung von [18F]FDPN. Das spricht im 
Umkehrschluss für eine vermehrte Ausschüttung körpereigener Opioide beim 
Ausdauerlauf“ (TU München, 2008). 
 
Dem ebenfalls erhobenen signifikanten Anstieg subjektiven Hoch- und 
Glücksgefühls nach dem Ausdauerlauf korrespondiert der Befund zum Ort der 
Endorphinfreisetzung: sie fand vorwiegend statt „in Bereichen des Frontallappens 
der Großhirnrinde und des so genannten limbischen Systems, beides Gehirnregionen, 
die eine Schlüsselrolle in der emotionalen Verarbeitung innehaben“ (TU München, 
2008). Tatsächlich korrelierte auch das Ausmaß des Hoch- und Glücksgefühls nach 
dem Ausdauerlauf mit der Menge der ausgeschütteten Endorphine.  
 
Ein weiterer Faktor scheint zu sein, dass „ in jenem Bereich des Gehirns, dem 
Hippocampus, der für Stimmungslagen zuständig ist“ (O.N., 2007, S. N1), Sport 
(Bewegung und körperliche Anstrengung), z.B. „schon einfache Aktivitäten wie 
Aerobicübungen die Neubildung von Neuronen […] anregen können“ (Shors, 2010, 
S. 39), denn „unter körperlicher Anstrengung [nimmt] die Menge an einem […] 
Nervenwachstumsfaktor – VGF – […] zu“ (O.N., 2007. S. N1). 
 
Das Geschilderte gibt einen wissenschaftlichen Zugang zu dem asiatischen Postulat, 
dass durch körperliche Aktivität so etwas wie eine „positive Energie“ quasi zu 
erzeugen sei. Ereignen sich während des Aikidotrainings solche positive körperliche 
Erfahrungen, so könnten sie von Schülern als Evidenz für Ki gewertet werden. 
Ebenfalls dem Ki oder allgemein der Aikidobewegung zugeschrieben werden können 
Flow-Erfahrungen während der Bewegung. 
 
Fragestellung: 
Wenn man Ki als Entsprechung zum Flowerleben bzw. der Ausschüttung von 
Endorphinen betrachtet, sollten Aikidoka Ki bereits erlebt haben (vgl. Kap. 2.1.2.2). 
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2.3.8.4 Urheberschaft, Macht, Selbstwirksamkeit 
 
Schon Mahler (1983) hält fest: 
 
 […] Berührungsimpressionen [und die] Wahrnehmung innerer Vorgänge 
[…] bilden die Grundlagen der seelischen Repräsentanzen des Körpers als 
Körperschema. All das konstituiert den Kern der Idee des Ichs, des Zentrums, 
um das sich Erinnerungsspuren, Gefühle und Vorstellungen vom Selbst 
kristallisieren, strukturieren und organisieren. Diese werden allmählich von 
den intrapsychischen Repräsentanzen der Objektwelt unterschieden 
(Jacobson, 1954). (S. 42/43, Hervorh. i. Orig.)15 
 
Die Befunde der Säuglingsforschung machen deutlich, dass das kleine Kind sogar 
viel früher als lange Zeit vermutet fähig ist, wahrzunehmen, zu unterscheiden, zu 
lernen und zu handeln. Sinnvolles, Geordnetes wird bevorzugt; Unstimmigkeiten 
erzeugen Irritation.  
Eine psychische Instanz, das so genannte Selbst, ist von Anfang an empirisch 
nachweisbar, gebunden an körperliche und bewegungsbezogene Elemente (Dornes, 
1984). 
 
Die psychische und die motorische Entwicklung des Kindes verlaufen mit 
interaktionellen Gegebenheiten intensiv vernetzt. Dem tragen bereits allgemeine 
interaktionistische Konzeptionen der motorischen Entwicklung Rechnung: nach 
Mechling & Effenberg (2006) hat  
 
Gibson (1979) […] mit der Erforschung des Wahrnehmungs-Handlungs-Zusammenhangs 
eine paradigmatische Wende für motorisches Lernen und motorische Entwicklung 
eingeleitet. Er betonte nicht nur die Untrennbarkeit der Wahrnehmung von Umwelt und 
Bewegung, sondern beschrieb auf neuartige Weise die spezifische Struktur der Perzepte […] 
Die Person-Umwelt-Beziehung enthält nach Gibson (1979) personenbezogene „affordances“, 
die der Umwelt als An- oder Aufforderungen zu entnehmen sind und von der Person mit 
Bedeutung belegt werden. (S. 83)  
 
Immer wenn der Säugling nicht schläft und nicht für sich ist, ist er mit seinem ganzen 
Körper in Beziehung zu bedeutsamen Anderen. Das Kind macht in unzähligen 
Bewegungsabläufen mit Bezugspersonen prägende psychomotorische und 
psychosoziale Erfahrungen, ihm vermittelt über den Körper, genauer über Körper-zu-
                                                 
15
 Zu Identität, Körperselbst Kap. 2.3.8.8.2. 
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Körper-Vorgänge. Der affektive Gehalt dieser Beziehung wird durch körperliche 
Handlungen und Verhaltenselemente transportiert. Die sich wiederholenden 
Qualitäten und Effekte dieser Handlungen und Interaktionen (sanft, harmonisch, 
ruppig, grob etc.) werden vom Säugling differenziert wahrgenommen und im Laufe 
der Zeit im prozeduralen Gedächtnis als affekt-motorische Schemata gleichzeitig 
bewegungs- und empfindungsbezogen gespeichert. 
 
So entsteht z. B. ein affekt-motorisches Schema mit dem psychischen Inhalt 
Autonomie und dem motorischen Thema abgrenzender, distanzierender Bewegung, 
wenn eine Mutter ihr Kind häufig etwas zu eng an sich drückt und das Kind sich mit 
Armen und Beinen gegen sie stemmt, um den Raum zwischen ihnen beiden zu 
vergrößern. Auf der interaktionellen Ebene geht es dem Kind dabei darum, sein 
(Körper-)Selbst (s. u.) von dem der Mutter zu differenzieren. Ein 
Verbindungsschema wäre etwa Arme ausstrecken, um hochgenommen und gehalten 
zu werden und sich dabei dann wohl fühlen (a. o. vgl. Downing, 1996). Nach 
Downing (1996) aktivieren die affekt-motorischen Schemata „verschiedene 
Körperteile in zahlreichen Kombinationen“ (S. 143) und sind „für das im Körper 
empfundene Wirkungsvermögen von dauerhafter Bedeutung […]“ (ebd., S. 142). 
Die vorsprachlich im Körper vermerkten affekt-motorischen Schemata werden im 
späteren Leben als „motorische Überzeugung“ (Downing, 1996, S. 112 ff) wirksam.  
 
Die ontogentischen Anfänge der Selbstwirksamkeitserwartung liegen in der 
Bewältigung des Greifens, der Lokomotorik und wesentlich auch in gelingenden 
Interaktionen. 
 
Faktoren wie ein „propriozeptives Feedback“ (Dornes, 1994, S. 90, Hervorh. i. 
Orig.) und die „differentielle Kontingenzwahrnehmung“ (Dornes, 1994, S. 91, 
Hervorh. i. Orig.) ermöglichen die Entwicklung des Selbst und die Differenzierung 
zwischen dem Selbst und anderen Personen sowie das Gefühl, selbst Handelnder zu 
sein. 
 
Propriozeptives Feedback erhält der Säugling immer bei selbst erzeugten 
Äußerungen und Handlungen – dieses Feedback ist bei fremderzeugten Handlungen 
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hingegen nicht immer vorhanden. Wenn beispielsweise „die Mutter vokalisiert, so 
hört der Säugling einen Ton. Wenn er selbst vokalisiert, hört er ebenfalls einen Ton, 
aber er hat darüber hinaus charakteristische Empfindungen im Brustraum, im 
Kehlkopf und in den Stimmbändern, die nur auftauchen, wenn er den Ton selbst 
produziert“ (Dornes, 1994, S. 91). Wenn die Mutter dem Säugling den Schnuller in 
den Mund steckt, entsteht zwar ein propriozeptives Feedback, jedoch von anderer 
Art, als wenn er es selbst tut; im letzteren Fall hat er zusätzlich „Tastempfindungen 
in der Hand und Muskelempfindungen im Arm“ (ebd.). Diese Unterschiede werden 
bereits von kleinsten Kindern bemerkt. 
 
Die Kontingenz, d. h. das Verhältnis von Handlung und Effekt, ist bei 
selbstinitiierten Handlungen perfekt: immer wenn der Säugling selbst etwas tut, dann 
ergibt sich ein bestimmter Effekt. Vokalisiert er z.B., „hört er immer einen Ton 
(perfekte Kontingenz)“ (Dornes, 1994, S. 91), d.h. er erlebt das Gefühl, der Urheber 
eigener Handlungen zu sein (Stern, 1992). Andererseits kommt die Mutter nicht 
immer, sondern vielleicht nur jedes zweite oder dritte Mal, wenn er vokalisiert 
(imperfekte Kontingenz) – d.h. er erlebt, nicht Urheber der Handlungen anderer zu 
sein (Dornes, 1994; Stern, 1992). Nach Dornes (1994) sind „Kinder im Alter von 
drei bis fünf Monaten […] in der Lage, die verschiedenen Formen von Kontingenz 
sicher zu unterscheiden“ (S. 91). Sie verstehen bereits, dass „das Objekt anderen 
Gesetzten gehorcht als das Subjekt und den eigenen Handlungen nicht vollständig 
unterworfen ist“ (Dornes, 1994, S. 92). Stern (1992) definiert Urheberschaft folglich 
als 
 
[…] das Empfinden, der Urheber eigener Handlungen und Nicht-Urheber der Handlungen 
anderer Menschen zu sein: Willen zu besitzen, selbsterzeugte Aktionen kontrollieren zu 
können (mein Arm bewegt sich, wenn ich will, daß er sich bewegt) und bestimmte 
Konsequenzen der eigenen Aktionen zu erwarten (wenn ich die Augen schließe, wird es 
dunkel) [... .] (S. 106) 
 
Urheberschaft oder Selbstwirksamkeit ist ein psychisch hoch bedeutsamer Parameter, 
dessen im Lauf der Zeit in sich ähnlich wiederholenden körperlichen Interaktionen 
erworbener Status im prozeduralen Gedächtnis als „motorische Überzeugung“ (s. u.) 




Verschiedene Autoren beschreiben einen förderlichen Kreisprozess, die gegenseitige 
Beeinflussung von Selbstwirksamkeit sowie Selbstwirksamkeitserwartung und 
Motivation sowie Handeln. Puca & Langens (2002) führen dazu aus: 
 
Die Wirkung der Zielsetzung wird insbesondere durch die wahrgenommene 
Selbstwirksamkeit beeinflusst (vgl. Bandura, 1997). Diese bezieht sich auf die subjektive 
Einschätzung, dass die Zielverfolgung durch das eigene Verhalten beeinflusst werden kann 
[…] Die wahrgenommene Selbstwirksamkeit erhöht sich durch das erfolgreiche 
Verwirklichen von Unterzielen und führt dadurch in der Folge zu besseren Leistungen. In 
diesem Fall ist nicht mehr das übergeordnete Ziel der Motivator, sondern die Befriedigung, 
die dadurch entsteht, dass die Person die momentane Tätigkeit meistern kann […]. (S. 255, 
vgl. Rudolph, 2003) 
 
Personen schätzen vorab ein, ob sie sich imstande fühlen, eine Handlung 
(erfolgreich) auszuführen (Selbstwirksamkeitserwartung) (Birrer & Seiler, 2006). 
Fühlen sie sich dazu wenig oder nicht in der Lage, „wird eine Handlungsabsicht nur 
unter hohem äußeren Druck gefasst und in Angriff genommen werden. SWE spielt in 
allen Phasen des Motivationsgeschehens eine grundlegende Rolle und ist 
dementsprechend von großer Bedeutung bei der Beeinflussung der Motivationslage 
einer Person“ (ebd. S. 239, Hervorh. v. Verf.).  
 
Fragestellung: 
Gemäß der verschiedenen Bewegungsangebote sollte Aikido dazu beitragen, die 
Selbstwirksamkeit sowohl im Training als auch außerhalb des Trainings zu erhöhen 
sowie die Möglichkeit geben, negative affektmotorische Schemata durch 
gemeinsames harmonisches Immer-wieder-Üben zu korrigieren. Zudem sollten 
Aikidoka bei manchen (erfolgreich ausgeführten) Techniken Gefühle von 
Urheberschaft bzw. Macht empfinden. Weiteres hierzu kann dem Bereich 
Selbstregulation entnommen werden (vgl. Kap. 2.3.8.6). Hypothesen siehe Kap. 





2.3.8.5 Motivation, zu üben und die Freude an Meisterschaft (mastery 
motivation) 
 
Nach Mahler et al. (1982) markieren die „ersten selbständigen Schritte des Kindes 
den Beginn der [eigentlichen] Übungsperiode […] Das Kind konzentriert sich darauf, 
seine Geschicklichkeit und seine autonomen (von der Mutter oder anderen 
unabhängigen) Fähigkeiten zu üben16 und zu meistern“ (S. 94, Hervorh. v. Verf.).  
Es werden nicht nur neu erschlossene Räume, sondern die Fertigkeit selbst, das 
Können an sich, genossen; Mahler et al. (1982) nennen dies „Funktionslust“ (S. 92) 
und konstatieren im Zusammenhang mit dem Meistern des Laufens ein „Aufwallen 
allgemeinen körperlichen Hochgefühls“ (S. 95). H. Papoušek (2003) stützt seine 
Ausführungen auf „Heckhausen (1987)“:  
 
Treibende Kräfte sind die inneren Motivationen von Neugier, Eigenaktivität und 
Selbstwirksamkeit, Explorationsbedürfnis und Erkundungsdrang und das im zweiten 
Lebensjahr hervortretende Kompetenzbedürfnis (mastery motivation) – Eigenmotivationen, 
die in Anspannung und Aufregung, Ernst und Ausdauer, sichtbarer Freude an erfüllter 
Erwartung und Erfolg und späterer Freude am Selbermachen und Selbermeistern zum 
Ausdruck kommen [...]. (S. 30, Hervorh. v. Verf.)  
 
Heckhausen & Heckhausen (2005) beziehen erste Befunde der Säuglingsforschung 
ein in ihre Ausführungen zu „Mastery-Motivation“, „Mastery-Verhalten“ sowie 
„Tüchtigkeit“ (S. 393 ff).  
 
Fragestellung: 
Hier bestehen Parallelen zu Kap. 2.3.8.4 sowie zu flüssiger Bewegungsausführung 
(vgl. Flow, Kap. 2.3.8.3). Es ist anzunehmen, dass eine Kampfkunst, bei der die 
Effekte gelungener Bewegung sofort erkennbar sind, Gefühle von Mastery besonders 
deutlich aufkommen lässt. Hypothesen siehe Kap. 2.4.7. 
 
                                                 
16
 Mit eben dieser Qualität soll im Aikido geübt werden. Das Konzept Übung (vgl. Kap. 2.5.5) ist für Aikido 
bestimmend, da einerseits keine Wettkämpfe oder Auftritte angezielt werden, andererseits aber die Bewegungen 
so komplex sind, das man sie nicht (wie Spazierengehen) einfach vollziehen kann. 
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2.3.8.6 (Entwicklung der Fähigkeit zur) Selbstregulation 
 
Ein Kind muss erst lernen, sich selbst zu regulieren, sich selbst zu steuern. Auch hier 
liegen die Anfänge im konkret Körperlichen und Motorischen. Zu Beginn des 
Lebens sind „Regulationsprozesse im Bereich von Nahrungsaufnahme und 
Verdauung, Energiehaushalt, Thermoregulation und immunologische Anpassung“ 
(M. Papoušek, 2004, S. 83) sowie das „Gleichgewicht in den Verhaltenszuständen 
des Organismus“ (ebd.), etwa verschiedene Formen des Wachseins oder Schlafens, 
im Vordergrund. Aktivierende und hemmende Prozesse greifen dabei ineinander 
(ebd., S. 81). 
 
Körperlichkeit und Motorik spielen auch weiterhin eine bedeutende Rolle, denn in 
Interaktion mit Bezugspersonen, im Spiel und beim selbstgesteuerten Erkunden der 
Umwelt wird nach Largo (2003) und M. Papoušek (2004) die Regulation von 
Aufmerksamkeit, Selbstwirksamkeit, positiver affektiver Erregung sowie von 
Erfahrungsintegration gelernt. „Beginn von Silbenplappern, Objektpermanenz, 
Intentionalität, Fremdeln“ und „Beginn der selbstständigen Fortbewegung“ (M. 
Papoušek, 2004, S. 84) erfordern die Regulation von Nähe und Distanz (zu Bezugs-
personen), von Neugier / Erkundungsdrang und Sicherheitsbedürfnis, „insbesondere 
in der Auseinandersetzung mit dem Unbekannten, mit fremden Personen und neuen 
Umwelterfahrungen“. Auf Motivationsebene entspricht dem das wachsende 
Autonomiebedürfnis „im Wechselspiel mit Rückversicherungsbedürfnissen“, in der 
Interaktion „die regulatorische Balance zwischen Verbundenheit und Autonomie und 
die Auseinandersetzung mit sozialen Regeln und Grenzen“. „Reifung und 
Vernetzung der präfrontalen neuronalen Inhibitionssysteme“ ermöglichen dann 
Entwicklung „der emotionalen Regulation (Frustrationstoleranz, Impulskontrolle) 
und der zielgesteuerten Handlungsorganisation (fokussierte Aufmerksamkeit, 
Ausdauer, Flexibilität)“ (a. o. S. 85). 
 
Wachsende Unabhängigkeit von „selbstregulierenden Anderen“ (Stern, 1992, S.337 
ff.) wird mit dem Älterwerden des Kindes zwingend. Largo (2003) spricht von 
innerer oder emotionaler Selbstständigkeit in Abgrenzung zur bekannten 
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körperlichen Autonomieentwicklung. Innere oder emotionale Selbstständigkeit 
bedeutet u.a., sich selbst beruhigen, aber auch, sich selbst anregen zu können. 
 
2.3.8.6 Sport und Selbstregulation 
 
Kellmann & Langenkamp (2006) führen aus, dass beim Sporttreiben Prozesse 
ablaufen, die die betreffende Person nicht bewusst beachtet. Werden aber „durch 
einwirkende oder selbst gestellte Anforderungen unsere Aufmerksamkeit und 
Konzentration über ein Maß des autonomisierten, routinierten Handelns hinaus 
beansprucht, so werden wir uns einer Situation sowie unser selbst darin durch die 
spezifischen Bewältigungsanforderungen mehr oder weniger bewusst“ (S. 246). Dies 
erfordert eine bewusste Handlung, d.h. auf einer übergeordneten Ebene ist nun es das 
Selbst der handelnden Person, das sich selbst in den verschiedensten Dimensionen 
regulieren muss, steuernd eingreift. Zu dieser Selbststeuerung zählen 
„Selbstregulation und Selbstkontrolle“ (ebd. S. 246).  Die Autoren beziehen sich auf 
Kuhl (2001). Danach besteht Selbstregulation aus den Komponenten: 
 
Aufmerksamkeitssteuerung, Selbstmotivierung (Motivationskontrolle), Stimmungs-
management (Emotionskontrolle), Aktivierungssteuerung, Selbstaktivierung, Selbstbe-
ruhigung, Selbstbestimmung (Bildung selbstkongruenter Ziele), Entscheidungssteuerung 
(selbstkongruentes Entscheiden) und Rückmeldungsverwertung (Leistungsoptimierung durch 
Erfolg vs. Lähmung nach Misserfolg) […]. (S. 248) 
 
Weitere Komponenten der Selbstkontrolle sind „Absichtskontrolle (Beibehalten, 
Abschirmung), Planen, Impulskontrolle und Initiieren [von Handlungen]“ (ebd. S. 
248). 
Dabei wird nach Kellmann & Langenkamp (2006) durch empirische Befunde 
bestätigt, „dass die Umsetzung von Zielen, die mit tief verwurzelten eigenen Werten 
verbunden sind, verhältnismäßig geringere Anstrengungen erfordert und auch 
häufiger zum Erfolg führt als die Umsetzung von Zielen mit geringer 
Selbstkongruenz“ (S. 248). 
An der Handlungskontrolle sind somit Selbstregulationsprozesse beteiligt, „die in der 
Unterstützung allgemeiner selbstkongruenter Ziele zu sehen sind […] 
Selbstregulationsprozesse dienen der emotionalen Stützung und Stabilisierung 
aktueller Selbstrepräsentationen (z.B. Selbstmotivierung, -beruhigung, -aktivierung) 





Die vorliegende Arbeit hat nicht Leistungssport, sondern eine komplexe Form von 
Freizeitsport zum Inhalt. Angesichts des Fehlens sowohl von Zwang als auch von 
äußeren Anreizen spielt Selbststeuerung und Selbstregulation eine wesentliche Rolle:  
Eine gewisse Ausprägung der Fähigkeit zur Selbstregulation ist daher bei Aikidoka 
vorauszusetzen. Das komplexe Bewegungs- und Beziehungsangebot des Aikido 
sollte darüber hinaus, gemäß der Philosophie des Do, wonach Meister auch 
Erkenntnisse für das Leben an sich vermitteln, die Übenden zu einer 
Weiterentwicklung der Selbstregulation außerhalb der Sportart befähigen. 
 
 
2.3.8.7 Leistung, Leisten 
 
Das Leistungsmotiv ist in der Sportpsychologie „am sorgfältigsten und längsten“ 
bearbeitet (Erdmann, 1993, S. 15) (Zu Grundlagen siehe Erdmann 1987, 1993, 1995, 
1996 und 1999; Keller, 1996; Rudolph, 2003; Beckmann & Elbe, 2006). 
Hier soll für Aikido besonders Relevantes ausgeführt werden. 
 
 
Härte / Askese und Leistungserbringung als Motive in Kultur und Sport 
 
Der Leistungsgedanke (vgl. Binder & Binder, 1981) prägt im Westen fast jede 
sportliche Betätigung. Schon viele Kinderspiele sind so aufgebaut: wer nicht so gut 
ist, ist bald draußen.  
 
Laut Felshin (1976) spiegelt Sport das Leben der Sozietät und ihre Werte wider 
(nach S. 70). Bezüglich der Thematik Leistungsbereitschaft zeigen sich divergente 
Strömungen. Zunächst zur Bejahung. 
Immer wieder verlangt Sport „schmerzhafte Opfer“ (Kugelmann, 1994, S. 25), 
verlangt „Härte zu sich selbst“ (ebd.). Überlegungen hierzu greifen oft auf Webers 
Schrift zu der „Protestantischen Ethik“ zurück. Lüschen (1976) fasst aus dieser 
zusammen: In der protestantischen Kultur galt weltlicher Erfolg als sichtbares 
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Zeichen dafür, dass ein Mensch von Gott erwählt war. „Thus, need for achievement 
became an integrated part of his personality and a basic value in Protestantism. 
Together with the value of asceticism this led to the accumulation of wealth and to 
Western capitalism” (S. 100/101, Hervorh. v. Verf.). Der Autor fährt fort: „If we turn 
to sport, we find the same values of achievement and asceticism“ (S. 101).  
 
Entsprechend fanden Beier & Paulus (1983), dass bei sportlicher Betätigung 
„asketische Erfahrung“ begrüßt würde. Für den Aikidobereich praktisch bestätigt 
wird die Facette zumindest punktuell notwendiger Selbst-Überwindung von 
einzelnen der von Gomolla (1997) Interviewten:  
 
Ich habe sehr lange gebraucht, bis ich mich überhaupt getraut habe, vorwärts zu rollen, das 
war alles eine totale Überwindung: einfach ,kopfüber, wumm, rein!‘ Da habe ich also 
Monate daran üben müssen auch und habe auch heute noch manchmal Schiß [...]. (S. 98, 
Hervorh. v. Verf.)  
 
Sich etwas abzuverlangen, die Suche nach, oder zumindest Akzeptanz, einer 
„asketischen Erfahrung“ im Sport, hart gegen sich sein wollen oder gar sein müssen, 
könnte also auch für manche Aikidoka ein Antrieb sein.  
 
Nun zur gegenläufigen Strömung. Im Zentrum der Kritik am sportlichen 
Selbstverständnis steht immer wieder der Leistungsgedanke, das 
Wettbewerbsprinzip. 
 
McIntosh (1976) vermerkt: „in competitive sport [...] the dominant object is to be 
,better than‘“ (S. 14.) Dies verschiebe die Perspektive; das eigentliche Tun träte in 
den Hintergrund. Hart (1976a, S. 140) stellt Sadler vor, welcher bedauere: 
„competition as a mode of experiencing sport is so over emphasized that concern for 
others and the spirit of play have been repressed“.  
 
Rumpf (1984) bemängelt, dass im Schulsport „der Menschenkörper ähnlich wie ein 
Rennwagen behandelt wird [...] unter Ausklammerung aller Empfindungen, 
Trägheiten, Phantasien, Sinn-bedürfnisse [wobei] alle anderen im Körper 
entstehenden und empfundenen Resonanzen, Selbstregungen [...] zum Schweigen zu 




Aus einer solchen Haltung erwachse Entfremdung, kritisiert Nutt (1988): 
„,Stereotype Extrembelastung‘ nennen Sportwissenschaftler jene Trainingstortur, bei 
der die Sportler jeden einzelnen Muskel und jede Sehne erforschen lernen, ein 
ganzheitliches Körperbewußtsein aber außer Kraft setzen“ (S. 42).  
Laut Hahn (1985a und b) wird der Sportpsychologe ähnlich instrumentalisiert wie 
der Sportarzt: „Immer dann wird im Sport – vor allem im Leistungssport – nach dem 
Psychologen gerufen, wenn erwartete Leistungen nicht erbracht, das Verhalten als 
leistungshemmend charakterisiert oder wenn mannschaftliche Geschlossenheit nicht 
erreicht wird.“ Er könne „die konkreten Bedingungen nicht ändern“ und solle meist 
„nicht Verhalten verändern oder Leistung stabilisieren, sondern Erfolg garantieren“ 
(a. o. 1985b, S. 35). 
 
Bezüglich des Leistungsaspektes funktioniert Freizeitsport nicht grundsätzlich anders 
als Spitzensport. Nach Moegling (1989) „entstand das Konzept des Freizeitsports als 
Gegenbegriff zu strenger Konkurrenzorientierung und damit verbundener 
Leistungsmessung im Sport“ (S. 10). Jedoch sei „der Terminus des Freizeitsports 
[…] problematisch. Er suggeriert […] einen dem Einzelnen frei zur Verfügung 
stehenden Lebensraum. Doch auch der Freizeitbereich ist von vielfältigen Zwängen 
überlagert“ (S. 10/11). 
 
Giegler & Moegling (1983) meinen, dem Leistungsgedanken sei kaum zu entfliehen 
„in einer Gesellschaft“, deren „ganzes soziales Belohnungssystem, […] gesamte 
Sozialstruktur auf dem Leistungsglauben“ beruhe. Gäbe die „Erwerbsarbeit“ keine 
„Gelegenheit, dieses Leistungsstreben entsprechend zu befriedigen“, seien „diese 
Freizeitaktivitäten […] soziales Überdruckventil bzw. […] soziales Auffangbecken 
[…]“. „Leistungssportliche Erfolge helfen ansonsten unbefriedigte Leistungs-         
ansprüche zu ertragen“ (a. o. S. 37). 
 
Andererseits befindet Moegling (1988): „der moderne Breiten- und Leistungssport 
[…] bildet die Merkmale heraus, die ansonsten ebenfalls gesellschaftlich dominieren. 
[…] Es handelt sich beim Breitensport um keine sportliche Gegenwelt
112 
 
die mehr oder minder laienhafte Ausübung spitzensportlicher Verhaltensmuster“ (S. 
17, Hervorh. v. Verf.). Moegling (1988) führt aus:  
 
Selbst derjenige, der nicht unter dem direkten sozialen Druck seiner Mitspieler steht, der 
Freizeit-Jogger oder Besucher eines Fitneß-Studios, läuft Gefahr, dem leistungssportlichen 
Paradigma aufzusitzen. Der Wunsch, fit und schick zu sein, wird hier zur Demonstration der 
individuellen Leistungsfähigkeit in der Konkurrenz zu den anderen und vollzieht sich aus 
einer sich veräußernden Lebenshaltung heraus. Wenn Fitneß zur leistungssportlichen und 
gesellschaftlichen Pflicht wird, gerät der Sport leicht zur leibfeindlichen Besessenheit und 
ängstlichen Manie. Der Sportler beginnt, sich gegen seinen Körper zu trimmen und zu stylen 
und setzt das in seiner „Freizeit“ fort, was ihm auch während seiner Arbeitszeit abverlangt 
wird: die Mißachtung seiner lebendigen Bezüge und die Unterdrückung eines befreiten 
Bewegungserlebens. (S. 18) 
 
 
Vermutlich weil dies auf Dauer konkretmotorisch frustrierend wurde, suchte man in 
Theorie und Praxis nach neuen Wegen. Der Begriff alternativ kam auf. Der 
Anspruch, alternativ zu sein im Sinne von anders als üblich kann sich auf mindestens 
drei Aspekte des Sportgeschehens beziehen: auf Einstellung und Auffassung, auf das 
inhaltliche Bewegungsangebot oder auf den organisatorischen Rahmen.  
 
Eine andere Auffassung: der Beitrag der Sportwissenschaft  
 
Sportpädagogen und -psychologen unterscheiden den prozesshaften Begriff des 
Leistens von dem ergebnisorientierten Begriff der Leistung. Erdmann (1999) 
definiert: 
 
Leisten bezeichnet den Prozeß, durch den mittels Anstrengung die Veränderung des 
augenblicklichen (Zu-)Standes bewirkt werden soll. (S. 7, Hervorh. i. Orig.) 
Leistung bezeichnet ein absichtsvoll durch (Fähigkeit und) Anstrengung herbeigeführtes 
Handlungsergebnis, das anhand eines Kriteriums beurteilt wird. (S. 8, Hervorh. i. Orig.) 
 
Hecker (1972, zitiert in Erdmann 1993, S. 13), betrachtet die Leistung, die mit einer 
eigenen vorherigen in Beziehung gesetzt wird. Hier steht die Veränderung, der 
intraindividuelle Vergleich im Vordergrund. Damit wird Rheinbergs (1980) 
Verständnis der personenbezogenen, individuellen Bezugsnorm dem 
Überbietungsprinzip entgegengesetzt (nach Erdmann, 1993, S. 13) „Können und 
Wollen“ (ebd.) erhält Vorzug vor Sollen und Müssen. Erdmann (1993) zieht „neuere 




Die Fähigkeit (im Sinne der Ergebnisorientierung) kann im Wettkampf, im Überbieten 
wirkungsvoll präsentiert (Hervorh. i. Orig.) werden. Für das Beherrschen, das 
Könnenserleben (Aufgabenorientierung) besitzt die Konkurrenzsituation nur untergeordnete 
Bedeutung. (S. 16) 
 
 
Eine andere Auffassung: der Beitrag des Budo allgemein und des Aikido  
 
Seriöse Kampfsportler versuchen, zur Konkurrenzfrage eine differenzierende 
Position zu beziehen. Grundmann (1983) legt diese dar: „Obwohl Kampfsport 
Willen, Mut und Durchsetzungsvermögen verlangt, kennt er nicht die 
Diskriminierung der Schwäche“ (S. 254). Nach „fernöstlichem Verständnis“ würde 
ein Verlierer „nicht zum Versager abgestempelt“. „Das Streben nach 
Leistungsvergleich“ scheine „eine allgemein menschliche Eigenschaft zu sein“; 
„dieses natürliche Konkurrenzstreben zu humanisieren“ seien „die Kampfkünste 
Asiens, bedingt durch ihr gesamtes kulturelles Umfeld, besser geeignet […] als 
andere Sportarten“ (a. o. S. 255). Grundmann (1983) empfiehlt Anfängern, Ziele 
nicht zu hoch zu stecken. Es bedürfe „einer inneren Motivation, die zum Beispiel 
darin bestehen könnte, eine besonders komplexe Aikido-Bewegung zu erlernen.“ 
Intrinsische Motivation erachtet der Autor für „wertvoller“ da sie „meist länger 
anhält und dem menschlichen Bedürfnis nach Selbstbestimmung entspricht“ (a. o. S. 
247, Hervorh. v. Verf.). 
 
Kontinuierliches Üben und Bemühen ohne das Ziel, an die Spitze zu gelangen, sich 
statt mit einem Besseren oder Schlechteren nur mit sich selbst zu vergleichen, die 
Stetigkeit der Anstrengung anstatt ihres Ergebnisses zu betonen – die Idee, Leisten 
statt Leistung anzustreben (Erdmann, 1993) – ist westlichem Sportler-Denken fremd. 
Etwas, das Teilen des Do entspricht, wird nun auch von westlich-
sportwissenschaftlicher Seite ausgeführt: „Jedes vorsätzliche Üben“ thematisiere 
Leistung, weil es „etwas zu lernen, zu verbessern, zu beherrschen“ gälte. Auch wenn 
Konkurrenz oder Wettkampf in den Hintergrund träten, fände ein „Leisten“ statt 
(Erdmann, 1993, S. 16), sobald es „Gütemaßstäbe [gäbe], anhand derer die Übenden 
ihre Handlungen als gelingend oder mißlingend einstufen können“ (ebd.). „Für die 
individuelle Förderung besitzt jedoch der Weg, das ‚wie‘, hervorragendes Gewicht“ 




Aikido als ein Beispiel alternativer Bewegungskultur 
 
Wettkampfabstinenz und Bezugsnormorientierung 
 
Aikido unterscheidet sich grundsätzlich von den anderen Kampfsportarten, in denen 
es zum Teil sogar olympische Ausscheidungen gibt. Krauß & Wagner (1992) führen 
aus: „Im Aikido werden keine Wettkämpfe (Turniere) ausgetragen. Jeder 
Wettkampfcharakter geht dem Aikido damit ab. Es wird weder ein Sieger ermittelt 
noch ein Verlierer bloßgestellt, vielmehr gehen beide Übungspartner gemeinsam den 
harmonischen Weg“ (S. 10). Sie zitieren den Begründer des Aikido: „,Sich in 
Techniken messen, gewinnen und verlieren, ist nicht das wahre Budo‘ (Uyeshiba, M. 
nach Uyeshiba, K.)“ (ebd.).  
 
Zwar wird Kenntnis und richtige Abwicklung bestimmter, festgelegter 
Prüfungstechniken verlangt. Doch gerade im Aikikai Deutschland, in dem bislang 
kein Dankollegium, sondern Bundestrainer Asai oder der Trainer vor Ort die 
Prüfungen abnimmt, geht stets das Ausmaß individueller Veränderung, persönlicher 
Entwicklung, des Ausgangsniveaus und der Begrenztheit / des Potentials jedes 
Prüflings in seine Einstufung ein. Es ist also eine „Bezugsnormorientierung“ 




Kampfkünste wie Aikido konnten vielleicht deshalb hierzulande Fuß fassen, weil 
Unzufriedenheit mit dem üblichen Sportbetrieb Sehnsucht nach anderen, 
andersartigen, Bewegungsformen erzeugte. Grundmann (1983) hält fest, „daß der 
Versuch, über den Körper zu einer personalen Ganzheit zu kommen […] im Westen 
lange Zeit vernachlässigt worden ist“ (a. o. S. 253).  
Nach Moegling (1988) entwickelte sich aus einem „neu erwachten Bedürfnis nach 
Körperlichkeit und Selbsterfahrung“ (S. 50) bei „gesellschaftskritisch orientierte 
Personen“ (S. 51) in unserem Land ähnlich dem „Human-Growth-Movement“ der 
USA eine „subkulturelle Bewegungsszene“ (S. 55). Es entstand „ein grundlegend 
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anderes Verhältnis zur Körperlichkeit“, „ein anderes Verständnis der menschlichen 
Bewegung“. Er fordert: „eine alternative Bewegungskultur“ muss „Bewegung und 
Wohlbefinden in einen ganzheitlich erkannten Bezug stellen“ (ebd., S. 19). 
 
Moegling (1988) listet Aikido als einen der Wege zur alternativen Körpererfahrung 
auf (Abb. 4); es füge sich ein in die neue Orientierung auf  
 
eine meditative Richtung und somit auch auf eine andere Dimension inneren Geschehens und 
geistigen Reifens. Entspannung, gedankliche Beruhigung, Harmonie zwischen Geist und 
Körper lassen die sportliche Handlung beinahe absichtslos geschehen. Der Pfeil löst sich von 
der Sehne, wie sich ein Tropfen von einem Zweig löst. Der Tennisschläger bewegt sich im 
Rhythmus des Atems. Das Laufen wird zum meditativen Tanz. Innere Erfahrung im Sport 
bedeutet, sein Ego loszulassen und sich den Erfahrungsqualitäten zu öffnen, die den 
gesamten Kosmos bewegen. Bewegungskultur wird somit zum meditativen Exerzitium und 
überwindet die sportbezogene Kultivierung eines engen und gehaltenen menschlichen Selbst. 




Es interessiert, wie stark das Leistungsmotiv, die asketische Einstellung bei den 
Aikidoka im Vergleich zu den anderen Sportarten ausgeprägt ist (Hypothesen vgl. 
Kap. 2.4.6). Des Weiteren ist von Interesse, wie sehr die Suche nach alternativen, 
meditativen, harmonischen Bewegungsformen, die ein anderes Verhältnis zum 
Körper widerspiegeln, ein Motiv für Beginn des Aikidotrainings sowie das 
andauernde Üben sind. Hypothesen hierzu siehe Kap. 2.4.10. Zudem soll dieses 




2.3.8.8 Sport, Persönlichkeit(sentwicklung), Identität(sbildung) 
 
Darüber, ob es eine bestimmte Sportlerpersönlichkeit (mit bestimmten 
Charakterzügen, Motiven usw.) bzw. bestimmte Zusammenhänge zwischen 
Persönlichkeit und Sport gibt, wurde lange geforscht. 
Der heutige Wissensstand lässt sich wie von Hoffmann & Schlicht (2006) formuliert  
zusammenfassen: „Aus der Perspektive der Persönlichkeitsforschung zeigen sich 
keine konsistenten Zusammenhänge zwischen Sport und Persönlichkeit“ (S. 98); 
weder zeigen sich typische Sportlerpersönlichkeiten noch finden sich spezielle 
Persönlichkeitscharakteristika für verschiedene Sportarten bzw. Subgruppen 
(Conzelmann, 2006). Auch konnte „das pädagogische Postulat, Sport trage im 
positiven Sinne zur Persönlichkeit bei […] bislang empirisch nicht bestätigt werden“ 
(ebd., S. 108). 
 
Jedoch lassen sich Zusammenhänge zwischen Sport und (Teilbereichen der) Identität 
bzw. eine Einflussnahme von Sport auf die Identität und Identitätsentwicklung 
erkennen und dieser Bereich rückt in letzter Zeit zunehmend in den Blick der 
Forschung (Hoffmann & Schlicht, 2006). Dabei wird vor allem zurückgegriffen auf 
die Teilbereiche Selbstkonzept, Selbstdarstellung, Körperkonzept, Körperbild 




Das Konstrukt Identität hat zugleich innerpsychische und soziale Aspekte. „Die Ich-
Identität als das Empfinden der eigenen Kontinuität und Eigenart in der Zeit“ 
kennzeichnet laut Baumeister (1988) „die Innenperspektive des Individuums“ (S. 67) 
Größere Freiheitsgrade in der heutigen westlichen Gesellschaft aufgrund der 
abnehmenden Bedeutung von überlieferten Werten, Traditionen, Verhaltensweisen, 
Lebensläufen führen zu größerer Unsicherheit in Bezug auf die eigenen Identität 
bzw. das Selbstkonzept. Durch den in unserer pluralistischen Gesellschaft geringen 
äußeren Zwang in Richtung auf festgelegte Identitätsvorgaben würde nach Aufmuth 
(1983) „die intensiv erfahrene persönliche Innenwelt zum Hauptkompass der 
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Identitätsfindung“ (S. 251). Das Individuum muss aktiv an seiner Identität arbeiten, 
sie ein Leben lang konstruieren (Baumeister, 1988; Hoffmann & Schlicht, 2006).  
 
Zugleich ist „ein konstituierender Bestandteil von Identität […] die soziale 
Interaktion“ (Baumeister, 1988, S. 66), „Identität [ist auch] von 
Gruppenmitgliedschaften und sozialen Beziehungen geprägt“ (Hoffmann & Schlicht, 
2006, S. 97). Damit bildet „die Zuschreibung allgemeiner und persönlicher 
Merkmale durch andere […] die Außenperspektive“ (Baumeister, 1988, S. 67) der 
Identität (zur sozialen Komponente des Sports, besonders des Aikido s.u.). 
 
Identität kann aus gegensätzlichen Strukturen gezogen werden. Zwei u. a. auch 
sportbezogene Wege zur Identitätsbildung sind z. B. Zugehörigkeit, auch als 
kulturelle Identitätsvorgabe, vs. Einzigartigkeit. Zum einen kann Identität gewonnen 
werden aus Zugehörigkeit zu etwas Konturiertem, z. B. zu einer Gruppe, in der alle 
genau das Gleiche tun oder indem man etwas tut, was (hier) alle tun. Entsprechend 
rechnet Cabrera-Rivas (1998) sportliches Tun der jeweiligen kulturellen Identität zu. 
Zum anderen kann Identität (oder ein bestimmtes Selbstkonzept) daraus gewonnen 
werden, dass individualistische Betätigungen bis hin zum Bizarren gewählt werden, 
so dass das Individuum sich über seine Einzigartigkeit definiert, d.h. darüber, anders 
als andere zu sein (vgl. Baird, 1981). 
 
 
2.3.8.8.2 Identität und Körper, Selbstbild, Persönlichkeit, Bewegung, Sport 
 
In jüngerer Zeit wird Identität immer häufiger auf das Selbstkonzept bezogen, „das 
subjektive Bild von der eigenen Person“ (Hoffmann & Schlicht, 2006, S. 97). Es 
beinhaltet die „Einstellung eines Individuums zur eigenen Person“ (ebd.). Einen Teil 
des Selbstkonzeptes stellt das Körperkonzept oder Körperbild dar, welches sich auf 
den Körper, dessen Bedeutung, den Umgang mit dem Körper usw. bezieht (ebd.). 
Denn, wie Hoffmann & Schlicht (2006) betonen nimmt „der Mensch […] seine 
Umgebung über den Körper und die ihm zugehörigen Sinne wahr und er drückt sich 





„Der persönliche Körper ist unauflöslich mit der gesamten Identität des Menschen 
verknüpft“ (Klein, 1984, S. 12), oder genauer:  
 
das ,Körperkonzept‘ [ist] Teil eines hierarchisch organisierten Selbstkonzeptes, ,da der 
eigene Körper ein fundamentaler Bestandteil der Identität ist und die ontogenetisch frühesten 
Selbstwahrnehmungen, die eine Voraussetzung für die Entwicklung von Identität und 
Selbstkonzept bilden, Wahrnehmungen des eigenen Körpers sind.‘ (Mrazek 1985: 1). 
(Baumeister, 1988, S. 79) 
 
Cabrera-Rivas (1998) befasst sich mit der Rolle der Bewegung bei der 
Identitätsbildung:  
 
dank der Wahrnehmungs- und Empfindungsfähigkeiten und damit ganz eng verbunden der 
Fähigkeit des Sich-Bewegens, unterscheidet sich das Individuum von seiner Umwelt; es 
erlebt das Sich-Nähern zu und Entfernen von etwas oder jemandem. Die Abgrenzung 
zwischen innen und außen, zwischen ,ich‘ und den ,anderen‘ wird erfahrbar. (S. 52)  
 
Erdmann & Schulz (1999) bestätigen: „Unsere eigenen Untersuchungen weisen 
darauf hin, daß in der Ontogenese die Bewegung, die Körperlichkeit auch unter dem 
Aspekt ,Identität entwickelnʻ, ‚Eigenständigkeit erkennenʻ eine sehr wesentliche 
Größe darstellt“ (S. 15, Hervor. i. Orig.).  
 
Das Streben nach Identitätsgefühl kann eine Motivation auch für sportliche 
Bestätigung sein. Vor allem gewinnt laut Hoffmann & Schlicht (2006) „in dem 
Maße, in dem eine Gesellschaft sportlich-dynamische, jugendliche Leitbilder 
idealisiert […] Sport für die Konstruktion der Identität an Bedeutung“ (S. 99). 
 
2.3.8.8.2 Einfluss sportlicher Betätigung auf Identität 
 
Allgemein konnten „positive Wirkungen sportlicher Aktivitäten für den körperlich-
motorischen Persönlichkeitsbereich [körperliche Identität] in dezidierter Weise 
nachgewiesen werden“ (Conzelmann, 2006). 
 
Hoffmann & Schlicht (2006) legen die Ergebnisse zahlreicher Studien dahingehend 
aus, dass „ein längerfristiges, regelmäßiges Sporttreiben in einem nicht von 
einseitigen Motivlagen wie bspw. einseitiger Leistungsorientierung geprägten 
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Rahmen“ einen positiven Effekt „sowohl auf einzelne Verhaltensbereiche, wie 
Fairnessverhalten und Kooperation, als auch auf übergeordnete Konstrukte, wie 
Körper- und Selbstkonzepte“ (S. 103) haben kann. 
So kann Sport Teilbereiche des Selbst- und Körperkonzepts beeinflussen, durch 
„Erfolgserlebnisse und Kompetenzsteigerung zur positiven Beeinflussung physischer 
Teilkonzepte (=Körperkonzepte)“ beitragen, was „wiederum zu Veränderungen 
höherer Konzepte […], letztlich zur Steigerung des Selbstwertgefühls“ (ebd. S. 99) 
führen kann. 
Allerdings wird der „Einfluss sportlicher Aktivität auf das hierarchisch strukturierte 
globale Selbstkonzept […] umso geringer, je höher das betrachtete Konstrukt in der 
Hierarchie des Selbstkonzeptes angesiedelt ist“ (ebd. S. 101). In Bezug auf den 
förderlichen Beitrag des Sports geben die Autoren zu bedenken:  
 
Der positive Einfluss des Sports auf Selbst- und Körperkonzepte scheint nur gegeben, wenn 
Sport in hinreichender Intensität, Häufigkeit und vor allem Kontinuität betrieben wird. Ob 
das Selbstkonzept hinreichend positiv beeinflusst wird, bestimmt die Art der hierbei 
gemachten Erfahrungen. So wie sportliche Erfolgserlebnisse, eine bessere 
Körperbeherrschung und die mit Sport häufig verbundenen positiven Sozialkontakte einen 
positiven Effekt für Selbst- und Körperkonzepte haben können, wirken sich Misserfolge, 
Sportverletzungen und negative Gruppenerfahrungen unter Umständen nachteilig aus. (S. 




Es ist anzunehmen, dass das besondere Bewegungs- und Beziehungsangebot des 
Aikido eine Identität vermittelt, die nicht darin besteht, eine Leistung zu erbringen, 
sondern darin, sagen zu können: Ich übe. Ich bin ein Aikidoschüler auf dem Weg. 
Hier bestehen parallelen zu Attributionen und Ursachenzuschreibungen, die 
identitätsstiftend sein können, Selbstvertrauen vermitteln. Das Körper(selbst)bild der 
Aikidoka sollte mit der Zeit vor allem das Sich-Spüren beinhalten sowie den Genuss, 
sich mit dem Körper nicht anpassen oder verbiegen zu müssen, sondern gemäß des 
Do im So-Sein in Ordnung zu sein, auch mit andernorts als fehlerhaft attribuierten 
körperlichen Eigenschaften (Ungeschicklichkeit, zu alt, zu männlich, weiblich etc.). 
Hypothesen hierzu siehe Kap. 2.4.9. 
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2.3.9 Der soziale Aspekt des Sports: soziale Interaktion, Übertragung, Gruppe 
 
Soziale Bedürfnisse, ein „Gesellungsmotiv“ (Erdmann, 1993, S. 15) führen 
Menschen u.a. zu Sportarten, die entweder als Gruppe, als Team, ausgeübt werden 
oder im Rahmen einer Gruppe. Dann findet Sport in einem sozialen Kontext statt und 
ist auch selbst häufig „soziale Tätigkeit, da der Sport meist mit anderen zusammen 
ausgeübt wird“ (Würth, 2006, S. 189), es finden also soziale Interaktionen statt.   
Soziale Interaktion beschreibt dabei „eine Form von Wechselseitigkeit (z.B. im 
Verhalten) zwischen Individuen, Gruppen, Institutionen oder Gesellschaften, wobei 
Interaktionen i.d.R. so koordiniert werden, dass positive Konsequenzen überwiegen“ 
(Bierhoff & Herner, 2002, S. 107). Der Terminus Soziale Interaktion ist dabei eng 
mit dem Begriff der Kommunikation verwoben, wobei letztere den „verbalen oder 
nonverbalen Bedeutungsaspekt der Interaktion widerspiegelt“ (Bierhoff & Herner, 
2002, S. 120). 
 
In sozialen Interaktionen ist die jeweilige Situationsdefinition der beteiligten 
Personen wesentlich, dabei ergibt sich aber erst im „Verlauf der Interaktion […]  
eine gemeinsame Definition der jeweiligen Situation“ (Würth, 2006, S. 190). Gelingt 
dies nicht, kommt es zu Konflikten (s.u. Kap. 2.2.10). 
 
Da Aikido als Sportart in der Gruppe stattfindet, hierzu nun einige sportspezifische 
Anmerkungen. Allgemein sind „Interaktion und Kommunikation […] 
Grundvoraussetzungen und wichtiges Bestimmungsmerkmal für eine Gruppe“ 
(Würth, 2006, S. 190). Mehrere Menschen bilden dann eine Gruppe, „wenn sich 
jedes Mitglied der anderen Mitglieder bewusst ist, eine wechselseitige 
Kommunikation und Einflussnahme aller Gruppenmitglieder möglich ist, die Gruppe 
gemeinsame Ziele und Aufgaben über einen gewissen Zeitraum hinweg verfolgt und 
dafür ein Wir- bzw. Zusammengehörigkeitsgefühl entwickelt“ (Würth, 2006, S. 190).  
 
Sportmannschaften oder Sportgruppen stellen eine „besondere Art von Gruppen dar, 
da ihre Interaktions- und Kommunikationsmuster durch die Regeln der jeweiligen 
Sportart geprägt ist […] (ebd. S. 192). Vor allem in „nicht wettkampf- und 
siegorientierten Gruppen“ kann man aber aufgabenorientierte, etwa auf Bewegungs-
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Technik bezogene und sozialorientierte Interaktion nicht trennen, da „die sozialen 
Beziehungen die Interaktion auch auf der Aufgabenebene durchdringen“ (ebd. S. 
193). 
Für Kleingruppen ist nach Wilhelm (2006) Folgendes charakteristisch (Kasten 10):  
 
Kasten 10: Charakteristika von Kleingruppen.  
 
a) Das gegebene soziale Umfeld (also die Sportmannschaft) ist für das Gruppenmitglied 
psychisch relevant, was sich in der Identifikation zeigt [...] Diskutiert wird, ob sich 
lediglich die anderen Personen des sozialen Umfelds einzeln auswirken […] oder ob das 
Phänomen Gruppe als eigenständige, nicht teilbare Wirkgröße einen Einfluss besitzt. 
b) [Die Personen in der Gruppe] haben weitgehend gemeinsame Interessen und gemeinsame 
Auffassungen. Sie kooperieren, um die gemeinsamen Ziele zu verwirklichen.  
c) Die Mitglieder besitzen ähnliche Eigenschaften. Dazu gehören die sichtbaren Merkmale 
der Zugehörigkeit wie Kleidung, Frisur etc., durch die sich die Gruppe symbolisch nach 
außen abgrenzt. Manchmal haben sich besondere, eigenständige Sprachgewohnheiten und 
nonverbale Kommunikationsformen ausgebildet. 
d) Die Gruppenmitglieder kommunizieren und interagieren regelmäßig. Dadurch sichern sie 
ihre Interessen nach außen und sorgen nach innen für den Erhalt der Gruppe. Innerhalb der 
Gruppen besteht eine Rollenverteilung. 
e) Die Anzahl der Gruppenmitglieder ist begrenzt. Jedoch lässt sich offenbar keine 




Wilhelm (2006) führt weiter aus, „Sportspielmannschaften [sind] Kleingruppen mit 
intensiven Beziehungen und einer Zusammenarbeit mit einer starken wechselseitigen 
Abhängigkeit“, wobei sich innerhalb der Mannschaft „eine Reihe von sozialen 
Regeln und Normen“ findet (S. 1989). Im Gegensatz dazu ist in einer „Großgruppe 
(Skigymnastik, Fitnesstraining) […] nur eine geringe Zusammenarbeit [erforderlich] 
[…] Der Einzelne benötigt keine Hilfen aus der Gruppe und muss sich nicht ständig 
um die Mitglieder der Gruppe kümmern. Kontakte und Kommunikation ergeben sich 
nur zufällig und beiläufig“ (S. 198). 
 
Eine Aikidotrainingsgemeinschaft steht auf interessante Weise zwischen diesen 
Formen.  Einerseits ist es Teil der Aikidogruppen-Kultur, anderen zu helfen. 
Andererseits wird zwar fast ausschließlich im Gruppenrahmen geübt und der Übende 
benötigt wenigstens einen Partner. Er kann jedoch seinen Aikidoweg gehen ohne auf 
das Zutun eines bestimmten Gruppenmitglieds angewiesen zu sein. Somit besteht (in 
Abhängigkeit von der Gruppengröße) die Möglichkeit, die Dichte des Kontaktes 
individuell zu bestimmen. 
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Im sozialen Kontext des aktiv Aikidoübenden sind seine Peers beteiligt, Lehrende 
und Fortgeschrittene, Anfänger, die nach ihm begonnen haben sowie seine 
Bezugspersonen außerhalb des Aikido. Erwartungen und Ansprüche (soziale Regeln 
und Normen) an den Aktiven betreffen Entscheidungen wie die Trainingsfrequenz, 
das Anzielen von Prüfungen etc.   
 
Im Folgenden soll das soziale Phänomen Übertragung in Bezug auf Lehrende und 
Peers näher ausgeführt und auf die beschriebene japanische Form von Schüler-
Lehrer-Verhältnis bzw. Ai-zu-Amae-Konstellation bezogen werden. 
 
 
2.3.9.1 Sozialer Kontext: Übertragung  
 
A OPD (1998) definiert Übertragung als „das Erleben einer aktuellen Beziehung 
unter dem Blickwinkel überdauernder Muster vergangener Beziehungserfahrungen“. 
Als Effekt werden „Wahrnehmungen und Beziehungsverhalten verzerrt“. Aus 
früheren Erfahrungen mit „einer signifikanten Bezugsperson“ sind „unbewußte 
Wünsche“ und / oder „unbewußte Konflikte“ (a.o. S. 46) zurück geblieben. Passende 
Rollen weist der Betreffende nun Anderen zu, bzw. er erlebt sich in entsprechenden 
Positionen.  
A OPD (1998) übernimmt: „Krause und Mitarbeiter definieren Übertragung als 
‚einen spezifischen Satz von Verhaltensweisen, mit denen Sozialpartner dazu 
gebracht werden, sich konkordant zu spezifischen unbewußten Erwartungen zu 
verhalten‘ […]“ (S.47). Diese „sog. Übertragungsbereitschaft, vgl. Kächele et al. 
1994“ (A OPD, 1998, S. 47, Hervorh. i. Orig.) ist zugleich Wiederholung und 
Lösungsversuch und bewirkt nach A OPD (1998) oft „kompromißhaftes Verhalten, 
in das sowohl Wünsche und Impulse, als auch Ängste und Befürchtungen und deren 
Abwehr miteingehen“ (ebd.). 
 
Laplanche & Pontalis (1973) sehen Übertragung neben der psychoanalytischen 
Beziehung in Konstellationen wie „Arzt-Patient, [...] Lehrer-Schüler, Beichtvater-
Beichtkind etc.“ (S. 551, Hervorh. v. Verf.). Urbigkeit (1983) konkretisiert: „Sowohl 
Lehrer als auch Schüler projizieren Erfahrungen aus der eigenen Vergangenheit auf 
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gegenwärtige Situationen und Interaktionspartner – was wiederum zu ‚unbewußten 
Erwartungsphantasien‘ (Horst-Eberhard Richter 1969) führt […]“ (S. 69). 
Unglücklicherweise stehen diesen „unbewußten Erwartungen, Wünschen, Ängsten 
etc. auf formeller schulischer Ebene keine Ausdruckssymbole zur Verfügung, sie 
gehen unkontrolliert in die Interaktion ein und können die Kommunikation verzerren 
[...]“ (ebd., Hervorh. v. Verf.). 
 
Übertragungsarbeit ist Teil tiefenpsychologisch orientierter Behandlung. Nach A 
OPD (1998) besteht die therapeutische Aufgabe darin, „einen interpersonellen Raum 
zu schaffen, in dem der Therapeut eben nicht wie erwartet reagiert [...] und [somit 
dem Patienten] zu neuen Erfahrungen in einer geschützten Beziehung verhilft“ (S. 
48, Hervorh. v. Verf.).  
 
Im wettkampffreien Aikido kann ein Lehrender, der die o.g. Einstellung von Ai zu 
Amae konstant und verlässlich realisiert, solch einen geschützten Raum generieren 
und neue Beziehungserfahrungen ermöglichen. Darüber hinaus können japanisch 
inspirierte Bewegungsformen die Lücke schließen, wenn einst die Eltern-Kind-
Beziehung psychophysische Defizite aufgewiesen hatte. Ein wie oben geschilderter 
Meister ist ein Gegenbild gerade auch zu einem massiv entgleisten Elternteil (vgl. 
Dioszeghy-Krauß, 1998a, 1998b).  
 
Budo kann sogar helfen, schwere Verhaltensstörungen zu mildern. Wolters (1992b) 
arbeitete mit jugendlichen Gewalttätern und als Karate-Do praktiziertem Karate. Es 
„konnte durch eine zweijährige Begleitforschung des Projektes wissenschaftlich 
nachgewiesen werden, daß bei den Gewalttätern [...] die vormals extrem hohe 
Aggressivität und Bereitschaft, Gewalt anzuwenden, ganz erheblich gesenkt und 
deren Sozialverhalten deutlich verbessert werden konnte“ (S. 12). Wolters (1992b) 
betont die förderliche Bedingung: „Zunächst ist darauf zu achten, daß zwischen 
Lehrer und Schüler ein besonderes Klima herzustellen ist, das (wie früher [gemeint 
ist: in Japan – d. Verf.]) geradezu ein ,väterlichesʻ sein sollte. Eine Beziehung 
zwischen Meister und Schüler also, die über die zwischen Trainer und Sportler in 
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Positive Übertragung impliziert, dass von einer Übertragungsfigur in kindlich 
anmutendem Vertrauen erwartet wird, wohlgesonnen zu sein, (elterliche) 
Geborgenheit zu vermitteln, kurz: dass man bei ihr Amae ausleben kann.  
 
Die für den Einzelnen subjektiv wichtigste Bezugsperson, sei es Bundestrainer, 
Übungsleiter oder ein Gruppenmitglied, könnte als ideales, beschützendes, 
wunscherfüllendes Elternteil erlebt werden oder als strenge, versagende Figur. 
Ebenso kann die Leitfigur beide Seiten zugeschrieben bekommen, und dies 
wiederum zeitnah wechselnd („manchmal ...“) bzw. prozesshaft („anfangs“ ... 
„heute“ ...); oder aber positive und negative Übertragung werden auf mehrere 
Personen des Trainingszusammenhanges verteilt (zur „multiplen Übertragung“ vgl. 
Damm, 1995, 347 f., 367 ff.) (s. u.). 
 
Interessanterweise kann sich etwas wie das Konstrukt Übertragungsbereitschaft im 
körperlichen Handeln einer Person zeigen.  
 
Persönliche Beobachtungen, Mitteilungen sowie Videomaterial liefern Beispiele 
dafür, wie die Eigenheiten eines Aikidolehrers nachgeahmt werden. Das kann 
gebrochenes Deutsch beim Erklären sein, Idiomotorik beim Ordnen der Bekleidung 
oder Schweißabwischen, sein Gang, des Lehrers typische Begleitgeräusche zu einer 
Bewegung. Auf Grund der Nähe zum Bewusstsein nimmt die Verfasserin an, dass es 
sich nicht nur um latentes Lernen handelt, sondern vielmehr, dass die Imitationen 
durch den von Ferenci (1909) notierten „Übertragungshunger“ (Greenson, 1981, S. 
257) gefördert werden.  
Greenson (1981) erklärt: „unter dem Einfluß einer positiven Übertragung [werden] 
Manierismen, Eigenschaften, Züge und Gewohnheiten“ (S. 257) übernommen. Für 
                                                 
17
 Ohne diese Bedingung, und ohne das Zeremoniell (vgl. Kap. 2.5.5), d.h. bei reinem Techniktraining, gab es 
keinen Effekt (Wolters, 1992a).  
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Greenson (1981) ist das „eine Manifestation [der] Liebe und, noch wichtiger, ein 
primitives Mittel, sich zu einem Objekt in Beziehung zu setzen. Man darf nicht 
vergessen, daß Identifizierung die früheste Variante der Objektbeziehung ist [...]“ 
(ebd.). Identifizierung ist also ein unreifes (primitives) psychisches Manöver, um 
Beziehung zu einer wichtigen Person herzustellen. Imitation ist das 
Handlungsäquivalent. Dornes (1994) rekurriert mit Lichtenberg auf die 
Säuglingsforschung: „Frühe Imitationen [...] sind auch Vorläufer von 
Identifizierungsprozessen“ (Fn S. 68).  
 
Mit der Verhaltensangleichung wird Distanz überbrückt, wird Einheit hergestellt mit 
dem Fernen, wird die Amaeabsicht (Fusion mit dem Objekt) umgesetzt.  
Eine weitere Ausdrucksform positiver Übertragung kann liebevolle 
Hingabebereitschaft sein. Ein Maß für diese Hingabe könnten Trainingsfrequenz und 
Gesamttrainingsdauer sein. 
 
Die Gruß- und Dankrituale im Zeremoniell des Aikido (s.o.) könnten als die von 
Urbigkeit (1983) vermissten strukturierenden Ausdruckssymbole von Beziehung 
angesehen werden: Erwartungshaltungen wie gewünschte Wertschätzung (Lehrer) 
bzw. Fürsorge (Schüler) werden durch sie anerkannt. 
 
 
2.3.9.2 Sozialer Kontext: Gruppe 
 
Lichtenberg (1991)18 ermahnt Psychoanalytiker, nicht nur der dynamischen  
Beziehung nach dem Vorbild von Mutter und Kind (später: Analytiker und Patient), 
sondern auch „der starken Motivation, Bindung auf Beziehungen zu Gruppen wie 
Familie, Nachbarschaft, Schule, Sportverein, Religion, Staat zu generalisieren […]“ 
(S. 91, Hervorh. v. Verf.) Beachtung zu schenken. 
 
In einer Gruppe unterhalten „verschiedene Personen dynamische Beziehungsgefüge“ 
(Damm 1995, S. 347). Diese können „Ähnlichkeit zu systemisch-familialen 
                                                 
18
 Der zitierte Autor legt eine theoretische Konzeptualisierung vor über eine Fülle von durch die 
Säuglingsforschung empirisch erhobener Daten. 
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Gefügen“ (S. 368) bekommen. Sobald in relativ geschlossenen Gemeinschaften 
familienähnliche Konstellationen entstehen, können Vorerfahrungen nicht nur mit 
einem Elternteil, sondern auch mit Geschwistern übertragen werden. Je nach ihrer 
Struktur wirken sie sich günstig aus oder als hinderliche Vorurteile, z. B. Erleben 
ständiger Benachteiligung (als Mädchen oder Frau, wenn nur die Jungen etwas 
durften, als Älterer, wenn sich nur um die Kleineren gekümmert wurde, als Jüngster, 
wenn man sich gering vorkam geschickten Großen gegenüber usw.). Die 
Möglichkeit zur „multiplen Übertragung“ (Damm, 1995, S. 347 f., 367 ff.) bietet 
einer Trainingsgemeinschaft Erwachsener damit auch die Chance zu vielfältigen 
korrigierenden Erfahrungen.  
 
Mit Damm (1995) wird eine Anleihe bei Psychotherapie in Gruppen gemacht: „Die 
multiple Übertragung ist durch die Anwesenheit [mehrerer Anderer] eingebettet in 
ein grundsätzliches Klima der Triangularität. Das heißt, daß eine Beziehung nicht 
übermächtig oder allein wesentlich werden kann, weil neben ihr noch andere 
wichtige Beziehungen stehen“, was es erlaubt, die verschiedenen 
Übertragungsqualitäten und -rollen „bei verschiedenen Personen des Settings zu 
deponieren“. In Vereinen, in denen mehrere Lehrer unterrichten, kann 
dementsprechend einer „das Gegenüber für ängstigende Übertragungsproblematik“ 
repräsentieren, also „mit der gesamten Wucht einer Übertragung [aus ungünstigen 
Vorerfahrungen] beladen“ werden, „während der andere gute Beziehungen 
verkörpern, Selbst-Objektfunktionen haben oder als Hilfs-Ich fungieren kann.  
 
Auch Gruppenmitglieder können Träger solch unterschiedlicher 
Übertragungsanteile sein“ (Hervorh. v. Verf.). Letzteres wird bedeutsam, wenn der 
Aikidoschüler in Konflikte mit seinem Lehrer gerät. Indem „die Beziehung 
zumindest zu einem [im Fall hier zweitem Meister, dessen Stellvertreter, 
Fortgeschrittenem, Mitanfänger – d. Verf.] konfliktfrei gehalten werden“ (a. o. S. 
367) kann, wirkt sie in Krisen stützend. Jemand könnte sich also vom Meister 




Entwicklungsanreize durch die Gruppe 
 
Damm (1995) nennt als Beispiele für „Ich-strukturelle Defizite“ (S. 371), dass 
jemand „seine Zeit nicht einteilen kann oder daß er nicht fähig ist, den eigenen 
Körper zu fühlen, liebevoll zu anderen zu sein, sich zuzuwenden, jemanden 
anzuschauen, sich abzugrenzen, sich durchzusetzen, Zielvorstellungen zu entwickeln, 
zu werben, zu erobern, zu rivalisieren“ (ebd.). Damm (1995) befindet: „Meist sind 
bei Ich-Defekten geduldiges [...] Wiederholen [...] und Neulernen unerläßlich“ (S. 
370). Hier wirkt die Gruppenteilnahme selbst als Korrektiv: „Oft bieten 
Gruppenmitglieder sich gegenseitig Hilfestellung bei der Differenzierung der 
Ichfunktionen“. Auf Grund der Unterschiedlichkeit finden sich stets Mitglieder, „die 
Stärken haben, wo andere Schwäche zeigen“ wobei „Identifizierungsvorgänge, 
Abgucken, Nachahmen und spielerische[s] Verändern des Nachgeahmten“ (a. o. S. 
371) wirksam sind. 
 
Beispiele hierfür wären alle Momente körperlicher Unterschiede – wie Kraft, 
Biegsamkeit, Kondition – die stets ermöglichen, dass der Fähigere den 
Benachteiligten zum Entwicklungsfortschritt ermutigt, ebenso wie Momente 
seelischer Struktur – Konzentrationsfähigkeit, Ängste, soziale Kompetenz, usw. 
Unter der Bedingung des Do bestehen Gruppen langfristig; unter der Bedingung der 
Wettkampffreiheit entsteht eine entspannte Atmosphäre, in der Defizite gezeigt, 
Hilfe erbeten und Hilfestellungen angenommen werden können ohne die Sorge, 




Im Umfeld der sportlichen Unterweisung wird westlichen Schülern also mittels der 
besonderen Lehrer-Schüler-Beziehung, einer Ai-zu-Amae-Konstellation, ein 
alternatives gesellschaftliches Modell zur Verfügung gestellt, das als sehr angenehm 
empfunden werden kann. Dies ist möglicherweise eine Erklärung dafür, warum 
westlich sozialisierte Personen sich in ihrer Freizeit sich freiwillig in die streng 
hierarchische Beziehung des Aikido begeben. 
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Aikidoka würden sich nicht als ihrem Meister – wie etwa dem Guru einer Sekte – 
ergeben definieren. Dennoch ist die Bindung vermutlich bedeutsam. Ein Teil der im 
Hintergrund wirksamen psychischen Dynamik kann als Übertragungsgeschehen 
angesehen werden und soll als solches erfragt werden. Aikidoka sollten entsprechend 
des Beziehungsaspektes der Sportart eine größere positive Übertragung in Bezug auf 
den Lehrer/Meister aufweisen als die Trainierenden der anderen Sportarten.  
Des Weiteren sollten sie ihre Trainingsgruppe für liebevoller halten als Karateka und 
Tänzer und mehr Wert auf eine gute Beziehung zum Übungspartner legen. 
Hypothesen siehe Kaps. 2.4.14. 
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2.4 Itemkonstruktion, Itemdarstellung und dazu gehörige 
Hypothesen bzw. explorative Fragestellungen 
 
Design und allgemeine Überlegungen zur Itemkonstruktion 
 
Die vorliegende Untersuchung der Motivation von Aikidoübenden erfolgt in zwei 
Stufen: erstens paper-pencil-Befragung (selbst konstruierter Fragebogen sowie 
Fremdfragebögen), statistische Prüfung der Ergebnisse, deren Darstellung, zweitens 
Interviews mit prototypischen Trainierenden, deren Profile durch eine Clusteranalyse 
aus den quantitativen, von den Fragebögen vorliegenden Ergebnissen ermittelt 
werden.  
 
Die Hypothesen werden direkt auf die Items des selbst erstellten Fragebogens 
(DYKR) bezogen, weshalb hier die diesem zugrunde liegenden Annahmen 
vorgestellt werden (Fragebogen siehe Anhang F, weitere Informationen zur 
Befragung siehe Kap. 3.1). 
 
Die Itemgenerierung für den selbst erstellten Fragebogen schöpfte aus drei Quellen: 
teilnehmende Beobachtung, theoriegeleitete Formulierungen (allgemeine 
Sportmotive, spezielle Aikidomotive) und klinisch-psychotherapeutische Erfahrung. 
 
Die Verfasserin trainierte zur Zeit der ersten Konzeption selbst bereits seit über fünf 
Jahren Aikido. Hypothesenbildung und Itemaquisition erfolgten also zum Teil durch 
Sammeln und Bündeln zufälliger, aufgrund der Häufigkeit für typisch gehaltener, 
realer Statements anderer Übender (geäußert während des Trainings ebenso wie in 
der anschließenden gemeinsamen Freizeit). Sie lieferten intuitive, 
vorwissenschaftliche Näherungen an Selbstdefinitionen, Selbstkommunikationen und 
eben auch Selbstmotivationen der Aikidoka.  
Wie sich herausstellte, ließen sich Überschneidungen finden zwischen solcherart 
erhobenen authentischen Items mit in der Sportwissenschaft bereits bekannten 
Einstellungen, etwa dem Leistungsmotiv oder einer asketischen Einstellung (Beier & 
Paulus, 1983) bzw. einer „kathartischen“ (ebd.), Motiven wie „Macht“ (Erdmann, 
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1987), „Gesellung“ (Erdmann 1993) oder dem Wunsch nach Geborgenheit in der 
Gruppe. Ebenso naheliegend waren öfter gehörte Aussagen zu erlebtem Zuwachs 
durch Aikido oder zum Beitrag des Aikido zur Lösung von Alltagsproblemen, Die – 
oft naiven – philosophischen Konzepte der Trainierenden flossen ebenfalls ein.  
All dies wurde auf die im Theorieteil beschriebenen (Sport-)Motive bezogen und die 
Items entsprechend der jeweils am Ende eines Kapitels formulierten Fragestellungen 
entwickelt. 
 
Die Beforschung bewegt sich sowieso in weiten Teilen im Umfeld von Einstellungen 
und Kognitionen. Dort, wo berührt wird, was aus psychoanalytischer Sichtweise 
Übertragungen, Projektionen oder andere Formen der Abwehr genannt wird, ist eine 
entsprechende Aussage stets mit einer Unschärfe behaftet: wenn eine Person einem 
Item zustimmt, indiziert das ihre Meinung, dies sei so. Ebenso kann es aber ein 
Hinweis sein auf ihren Wunsch, dass es so sein möge. Diese Sehnsucht kann so stark 
sein, dass im Sinne einer Autosuggestion das Erwünschte oder Gesuchte als 
Wirklichkeit erlebt wird. Bei der Interpretation und Diskussion der Befunde muss 




Insgesamt wurden 150 Items erstellt (vgl. Lienert, 1969). Sie deckten 10 
Fragekomplexe ab. Auf eine Dopplung der Formulierungen hin zu man/frau und 
ähnlichen männlich/weiblichen Aussagen wurde verzichtet, um den Fragebogen 
nicht unnatürlich schwerfällig zu machen. Die statements wurden einer Gruppe von 
fünf Ratern vorgelegt, deren Qualifikation darin bestand, ihrerseits zugleich sowohl 
Diplompsychologen zu sein, als auch Aikido zu betreiben. Zunächst wurden gemäß 
den Empfehlungen von Lienert (1969) für die Formulierung vom Einstellungsitems 
von den Ratern die ungeeigneten Items aussortiert (unklar formulierte, redundante, 
inhomogene und schwer umpolbare). Ähnliche blieben zum Teil erhalten, um den 
Bereich zwischen spontaner Reaktion und längerem Sich-Hineinfühlen zu erfassen. 
Letztendlich wurden 111 Statements übernommen und für den eigentlichen 
Fragebogen randomisiert (siehe Anlage F). In der vorliegenden gekürzten Version 
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der Arbeit wurden diejenigen Items ausgewählt, die sich auf den bezüglich der 
Fragestellung spezifizierten Theorieteil beziehen. 
 
Um eine hohe Rücklaufquote zu erreichen, sollte der DYKR den Befragten durch 
einfache Handhabung entgegenkommen. Sie würden sich bei der Beantwortung der 
Items lediglich zwischen „stimmt“ und „stimmt nicht“ entscheiden müssen.  
 
Im Folgenden werden die Items des DYKR, bezogen auf die jeweiligen Kapitel des 
Theorieteils vorgestellt und es werden entsprechend der formulierten Fragestellungen 
Hypothesen aufgestellt. 
 
2.4.1 Beginn, Intentionsabschirmung gemäß des Rubikon-Modells 
 
Folgende Items sollen den Beginn der Sportart und ihre Priorität explorativ erfassen. 
Die Zustimmungshäufigkeiten der drei Sportgruppen sollen verglichen werden. 
 
Item A: Über Bekannte bzw. meinen damaligen Lebenspartner kam ich zu Anfang 
zum Aikido/Karate/Tanz. 
 
Item B: Ich habe mich über die unterschiedlichsten Methoden informiert und dann 
Aikido/Karate/Tanz für mich ausgewählt. 
 
Item C: Meine Trainingszeiten sind mir heilig; da kommt mir nichts anderes 
dazwischen. 
 
2.4.2 Selbstverteidigung als Kampfsportmotiv 
 
Item: Aikido/Karate ist für mich vor allem Selbstverteidigung. 





2.4.3 Angstlust/Thrill als Aikidomotiv 
 
Folgende Items sollen explorativ erfassen, für welchen Prozentsatz der Aikidoka 
Geworfenwerden bzw. Fallen Thrill bzw. Angstlust als Motiv erzeugt. 
 
Item A (Aikido): Gerade dass man beim Geworfenwerden ein bisschen Angst hat, 
macht den Spaß daran aus. 
 
Item B (Aikido): Groß zu Fallen hat für mich etwas Prickelndes 
 
2.4.4 Do als Sportmotiv 
 
Item (Aikido/Karate): Die Rituale (Verneigungen, das Bild des Meisters, die 
besondere Kleidung etc.) helfen mir, vom Alltag abzuschalten und etwas Besonderes 
zu erleben. 
Hypothese 2.4.4: Zustimmungshäufigkeit der Aikidoka > Zustimmungshäufigkeit der 
Karateka. Der Unterschied ist statistisch signifikant. 
 
2.4.5 Ai beim Aikidotraining 
 
Item (Aikido): Dass O Sensei bei seinem Aikidounterricht von „Liebe“ gesprochen 
haben soll, merkt man irgendwie heute noch. 
Entsprechend des Postulats von Frieden, Liebe und Harmonie sollten die meisten 
Aikidoka zustimmen.  
Hypothese 2.4.5: Zustimmungshäufigkeit der Aikidoka > 70% 
 
2.4.6 Leisten, Leistung, Askese als Sportmotiv  
 
Folgende Items sollen explorativ erfassen, wie sehr dieser Motivkomplex bei den 





Item A: Ein bisschen quälen muss man sich schon, wenn man weiter kommen will, 
auch im Aikido/Karate/Tanz.  
 
Item B: Aikido/Karate/Tanz ist für mich eigentlich Leistungssport. 
 
Item C: Ich übe Aikido/Karate/Tanz, weil ich mir etwas abverlangen möchte. 
 
Item D: Wenn mir während des Trainings etwas weh tut (Krampf, Prellung o.ä.) 
mache ich lieber weiter, als wäre nichts, statt aufzuhören. 
 
Item E: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht anerkannt fühle, strenge ich mich 
besonders an. 
 
Item F: Die Hebel und Schmerzgriffe trainiere ich lieber mit jemandem, mit dem 
man „richtig“ üben kann, auch wenn der mir mal weh tut. 
 
2.4.7 Macht/Urheberschaft als Kampfsportmotiv:  
 
Mithilfe der folgenden Items soll explorativ erfasst werden, welche Relevanz der 
Motivkomplex Macht/Urheberschaft für die beiden Kampfsportarten hat. 
 
Item A (Aikido/Karate): Einen Hebel (A) / Tritt oder Block (K)  sicher anwenden zu 
können kann mir schon mal ein Gefühl der Macht geben.  
 
Item B (Aikido/Karate):  Es macht mir Spaß, schmerzende Griffe gut aushalten zu 





2.4.8 Flow, Freude an (gelingender) Bewegung, Ki als Sportmotiv 
 
Ki 
Item: Beim Training habe ich manchmal schon gespürt, was mit „Ki“ gemeint sein 
könnte, als ein lustvolles Gefühl im Bauch. 
Hypothese 2.4.8-1: Die Zustimmungshäufigkeit der Aikidoka ist signifikant höher als 
die Zustimmungshäufigkeit der Karateka. 
 
Gelingende Bewegung, indirekte Erfassung von Ki und Flow sowie Ai und Flow 
 
Der Motivkomplex „positives Erleben gelingender Bewegung – Ki, Flow und Ai im 
Sinne einer harmonischen Bewegung“ soll mit den folgenden Items erfragt werden. 
Aufgrund der besonderen Betonung des Ki und Einübens der Ki-Erfahrung (die wie 
dargelegt, ihre Entsprechung im Flow-Erleben bzw. Runner’s High findet) im 
Aikidotraining kann erwartet werden, dass die Aikidoka bei den Items A, B und C 
signifikant höhere Zustimmungshäufigkeiten aufweisen als die Karateka und Tänzer 
(Hypothesen 2.4.8-2A, 2.4.8-2B und 2.4.8-2C).  
 
Item A: Wenn ich mal so richtig in der Bewegung drin bin, kann mich so schnell 
nichts mehr ablenken.  
 
Item B: Manchmal klappt es so gut, dass ich hinterher staune, wie lange ich 
durchgehalten habe.  
 
Item C: Bei manchen Bewegungen habe ich schon mal sowas wie ein richtiges 
Hochgefühl empfunden.  
 
Item D erfasst die Aikidospezifische Bewegungsqualität, Ai als Harmonie in 
Bewegung. Eine hohe Zustimmung der Aikidoka (>70%) wird erwartet (Hypothese 
2.4.8.-2D) 
 
Item D (Aikido): Angreifen, geworfen werden, rollen, aufstehen und wieder 
angreifen … das Fließende daran mag ich …  
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2.4.9 Körperselbstbild, Körpererfahrung als Sportmotiv 
 
Verschiedene Komponenten von Körpererfahrung sollen mit den folgenden Items 
explorativ erfasst und die Zustimmungshäufigkeit der drei Sportarten verglichen 
werden. 
 
Item A: „Sich spüren, nicht: sich denken“ - das könnte ich mir gut als Motto für das 
Aikido-/Karate-/Tanztraining. vorstellen. (Japanisches Bewegungslernen) 
 
Item B: Mir gefällt am Aikido/Karate/Tanz, dass man mit dem Körper nicht lügen 
kann. (Körperlich man selbst sein können) 
 
2.4.10 Allgemeine (d.h. nicht körperliche) Weiterentwicklung als Sportmotiv 
 
Folgende Items erfassen nicht körperliches Erleben bzw. nicht körperliche 
Weiterentwicklung als Sportmotiv. Aufgrund der expliziten Betonung des Aikido als 
Do – d.h. ein Weg durch das Leben allgemein, Übertragung in den Alltag, ist zu 
erwarten, dass Aikidoka hier häufiger zustimmen. 
Hypothesen 2.4.10-A, 2.4.10-B, 2.4.10-C und 2.4.10-D: Die Zustimmungshäufigkeit 
der Aikidoka bei dem jeweiligen Item ist signifikant höher als die 
Zustimmungshäufigkeit der Karateka und Tänzer. 
 
Item A: Ich übe Aikido/Karate/Tanz, um meine Persönlichkeit zu entwickeln.  
 
Item B: Ich übe Aikido/Karate/Tanz, um meinen Geist zu schulen.  
 
Item C: Aikido/Karate/Tanz ist für mich vor allem Selbstvervollkommnung.  
 





2.4.11 Erlebter allgemeiner Gewinn 
 
Vgl. 2.1.5, es soll ein allgemeiner positiver Anreiz/Gewinn der Sportart als ein 
„Insgesamt“ explorativ erfasst werden. 
 
Item A: So frei und vertrauensvoll wie im Aikido/Karate/Tanz habe ich mich früher 
überhaupt nie erlebt. 
 
Item B: Das Aikido/Karate/Tanzen gibt mir viel, was ich sonst entbehren würde. 
 
2.4.12 Umgang mit Schmerz 
 
Dieser Itemkomplex soll Umgang mit/Akzeptanz von Schmerz im Training und 
außerhalb des Trainings allgemein erfassen.  
 
Für Item A und C wird eine signifikant höhere Zustimmungshäufigkeit der Aikidoka, 
für Item B eine signifikant niedrigere Zustimmungshäufigkeit der Aikidoka im 
Vergleich mit Karateka und Tänzern erwartet (Hypothesen 2.4.12-A, 2.4.12-B, 
2.4.12-C). 
 
Item A: Schmerz ist ein Teil des Lebens; man kann ihm nicht ausweichen. 
 
Item B: Aikido/Karate/Tanz soll mich entspannen und mir Spaß machen; Schmerz 
hat da überhaupt nichts zu suchen. 
 
Item C: Seit ich Aikido/Karate/Tanz übe, kann ich Schmerzen (z. B. ärztliche 






2.4.13 Selbstregulation mit Hilfe des Aikido-/Karateübens bzw. Tanzens 
 
Aufgrund des komplexen Beziehungs- und Bewegungsangebots des Aikido sowie der 
expliziten Betonung der Übertragbarkeit auf den Alltag sollten bei den folgenden, die 
Selbstregulation in verschiedenen Bereichen erfassenden Items A – D die Aikidoka 
signifikant höhere positive Ausprägungen aufweisen als die Karateka und Tänzer 
(Hypothesen 2.4.13-A, 2.4.13-B, 2.4.13-C und 2.4.13-D). 
 
Item A: Gerade die kämpferischen Aspekte im Aikido/Karate machen mir Spaß; da 
kann man was „rauslassen“ und „loswerden“.  
 
Item B: Ich gehe eher seltener zum Training, wenn ich privat gerade nicht so 
glücklich bin. 
 
Item C:  Seit ich Aikido/Karate/Tanz übe, werde ich mit angsterregenden Situationen 
(wie Prüfungen oder Beinaheunfällen mit dem Auto) besser fertig. 
 
Item D:  Seit ich Aikido/Karate/Tanz übe, werde ich mit bedrückenden Zuständen 
(wie Arbeitslosigkeit, Liebeskummer, Einsamkeit) besser fertig. 
 
 
2.4.14 Soziales in der Sportart 
 
Soziales A: Beziehung zum Lehrer, Übertragung 
 
Wegen der speziellen Ai-zu-Amae-Beziehung sowie Beziehung zum Lehrer/Sensei 
wird erwartet, dass sich bei den Aikidoka signifikant mehr positive Übertragung 
(erfasst durch die Items A bis D) findet als bei den Karateka und Tänzern und dass 
Aikidoka sich bei Frustration durch den Lehrer signifikant seltener einen anderen 





Item A: Wenn ich an „meinen Aikidolehrer“ denke, meine ich damit 
o unseren Übungsleiter  
o den Großmeister oder Bundestrainer 
o eigentlich niemand bestimmten, da ich bei sovielen Lehrern wie möglich trainiere. 
 
Item B: Ich habe mich schon dabei ertappt, nicht nur die Bewegungen meines 
Aikido-/Karate-/Tanzlehrers nachzuahmen, sondern auch etwas von seinen 
Eigenheiten, wie Sprache, Geräusche, eine typische Geste wie das Zurechtziehen der 
Anzugjacke, seinen Gang o.ä. 
 
Item C: Auch wenn das vielleicht albern klingt: in meinen Aikido-/Karate-
/Tanzlehrer bin ich manchmal beinahe ein bisschen verliebt. 
 
Item D: Von meinem Aikido-/Karate-/Tanzlehrer habe ich bestimmt schon mal 
geträumt. 
 
Item E: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht anerkannt fühle, verdirbt mir das 
den Spaß und ich würde mir am liebsten einen anderen suchen. 
 
 
Soziales B: Beziehung zu Mittrainierenden  
 
Aufgrund des Beziehungsangebots in der Aikidogruppe wird erwartet, dass Aikidoka 
den Items F und G signifikant häufiger zustimmen als Tänzer und Karateka 
(Hypothesen 2.4.14-F, 2.4.14-G). 
 
Item F: Ich empfinde meine Trainingsgruppe oft als richtig liebevoll. 
 




2.4.15 Reaktionen des sozialen Umfeldes auf die Sportart 
 
Positive und negative Reaktionen des Umfelds auf das Aikido- bzw. Karatetraining / 
Tanzen sollen erfasst werden. Es wird eine Reihe positiver und negativer Reaktionen 
vorgegeben (Fragebogen siehe Anhang F). Die Befragten sollen Zutreffendes 
ankreuzen. Aus den positiven Items wird eine Skala „positive Umfeldreaktionen“ 
gebildet, aus den negativen Items eine Skala „negative Umfeldreaktionen“. 
 
Da Tanz eine bekannte und anerkannte westliche Sportart ist, kann vermutet werden, 
dass die Tänzer von ihrem Umfeld mehr positive und weniger negative Reaktionen 
bekommen als die Karateka und Aikidoka. 
 
Hypothese U-F1: Die Tänzer haben einen signifikant höheren Skalenmittelwert bei 
den positiven und einen signifikant niedrigeren Skalenmittelwert bei den negativen 
Umfeldreaktionen als Karateka und Aikidoka. 
 
2.4.16 Emotionen im Beruf, Privatleben und in der Sportart 
 
Um verschiedene positive und negative Emotionen zu erfassen, wird der Stichprobe 
eine Liste positiver und negativer, emotionsbezogener Adjektive vorgelegt 
(Fragebogen siehe Anhang F). Die Befragten sollen Zutreffendes ankreuzen. Aus den 
positiven Items wird eine Skala „positive Emotionen“ gebildet, aus den negativen 
Items eine Skala „negative Emotionen“. 
 
Da anhand der Literatur keine gerichteten Hypothesen formuliert werden können, 
sollen folgende Fragen explorativ untersucht werden: 
 
E-F1: Unterscheiden sich bezüglich der Skala „positive Emotionen“ die Mittelwerte 
der drei untersuchten Sportarten Aikido, Karate und Tanz in den drei Bereichen 




E-F2: Unterscheiden sich bezüglich der Skala „negative Emotionen“ die Mittelwerte 
der drei untersuchten Sportarten Aikido, Karate und Tanz in den drei Bereichen 
Beruf, Privatleben und Sportart? 
 
E-F3: Unterscheiden sich innerhalb der jeweiligen Sportgruppen die 
Skalenmittelwerte „positive Emotionen“ der drei Bereiche Beruf, Privatleben und 
Sportart? 
 
E-F4: Unterscheiden sich innerhalb der jeweiligen Sportgruppen die 






3.1 Methoden – Vorgehen in dieser Arbeit 
 
Eine ausführliche Beschreibung des methodischen Vorgehens findet sich in Anhang 
A6. 




Ein Vorsatzblatt zur Erhebung demographischer Daten wurde erstellt; spezielle, 




Fragebogenausgabe an Aikidoschüler  
 
Zur besseren Durchmischung der Stichprobe und um Versuchsleitereffekte 
einzugrenzen, sollten prospektive Teilnehmer nicht im näheren Umfeld der 
Verfasserin angesprochen werden. Das Gesamtpaket aus DYKR, MSS, FSR, RSKF 
und IPC (s.o.) wurde während eines einwöchigen überregionalen Lehrganges des 
Aikikai Deutschland ausgegeben.  
Die Erlaubnis zur Beforschung wurde von Bundestrainer Asai eingeholt. Er 
unterstützte das Projekt, indem er der Verfasserin im Anschluss an eine 
Trainingseinheit Gelegenheit zu einer öffentlichen Ankündigung gab. Interessierte 
erhielten einen Satz des Instruments mit schriftlichen Instruktionen. Sie hatten für die 
Bearbeitung – im Rahmen dieser Woche – beliebig viel Zeit und wurden gebeten, die 
bearbeiteten Fragebögen, komplett im dafür zur Verfügung gestellten neutralen 
Umschlag in einen am Eingang des Trainingsbereiches aufgestellten Sammelkasten 





Letztendlich kamen von 120 ausgegebenen Exemplaren 100 zurück. Nach 
Aussortieren von allzu missing-value-lastigen Fällen, d. h. solchen, wo es dem 
Betreffenden letztendlich doch zu mühsam geworden war, die ganze Batterie 
durchzuarbeiten, blieben 86 komplette, gut auswertbare Fälle übrig.  
 
 
Vergleich mit anderen Sportgruppen 
 
Karate  
Zum Vergleich zwischen Aikidobetreibern mit Ausübenden anderer Sportarten 
konnten keine parallelisierten Stichproben beforscht werden. Als Durchführende 
einer privat organisierten Feldstudie war die Verfasserin darauf angewiesen, dass 
Übungsleiter aus jenen Disziplinen, die sie nicht selbst ausübte, mit ihr kooperierten, 
also Teilnehmer motivierten, Fragebögen ausgaben, einsammelten und der 
Verfasserin überstellten.  
Bezüglich der Karategruppe führte dies zu der Besonderheit, dass ein ausschließlich 
universitärer Kurs erfasst wurde. Alter, Bildungsstand und Berufstätigkeit 
entsprechen daher nicht dem Durchschnitt der Bevölkerung und auch nicht dem von 
Karatevereinen bzw. -schulen. Gültiger Rücklauf: 32 Exemplare.  
 
Standard-Tanz (ST-Tanz)  
Um Tänzer und Tänzerinnen zu erreichen wurde die gesamte Fragebogenbatterie mit 
Hilfe eines befreundeten Psychologen-/Psychotherapeutenpaares in deren sehr 










Die Dateneingabe und Auswertung erfolgte mit dem Statistik-Programm SPSS, alle 
Berechnungen wurden mit den jeweils neuesten Programmversionen durchgeführt 




Zum Vergleich von zwei oder mehr Gruppen wurden bei den nominalskalierten 
Einzelitems (zu Skalenniveaus vgl. Wirtz & Nachtigall, 2008) jeweils Chi²-Tests 
(Kreuztabellen) gerechnet (vgl. Bortz, 1993; Nachtigall & Wirtz, 2009; Vorberg & 
Blankenberger, 1999; SPSS-Handbuch, Version 15.0 und 17) (SPSS-Vorgehen: 
Analysieren – deskriptive Statistik – Kreuztabellen – Statistiken: Chi²). Die Chi²-




Für die intervallskalierten DYKR-Skalen (s.u.) wurden folgende Verfahren 
verwendet (vgl. Backhaus et al., 2008; Bortz, 1993; Nachtigall & Wirtz, 2009; 
Vorberg & Blankenberger, 1999; SPSS-Handbuch, Version 15.0 und 17): 
1. Varianzanalyse zum Vergleich der Mittelwerte von mehr als zwei Gruppen 
incl. Überprüfung der Varianzhomogenität und dementsprechend 
ausgewählter Post-hoc-Tests (SPSS-Vorgehen: Analysieren – Mittelwerte vergleichen – 
einfaktorielle Anova; Optionen: Test der Homogenität der Varianzen; Post-hoc bei 
Varianzheterogenität: Dunnet T3). 
2. T-Test zum Vergleich der Mittelwerte zweier unabhängiger Gruppen (SPSS-
Vorgehen: Analysieren – Mittelwerte vergleichen – T-Test bei unabhängigen Stichproben. Test auf 
Homogenität der Varianzen und Ausgabe der Ergebnisse für Varianzhomogenität und –heterogenität 




Typenbildung für die Suche nach Interviewpartnern 
 
Um anhand der vorliegenden quantitativen Daten Typen zu bilden, welche Kriterien 
liefern, nach denen die Interviewpersonen für den qualitativen Teil ausgesucht 
werden, wurde eine Clusteranalyse (über alle verwendeten Verfahren, siehe Anhang 
F, I) gerechnet. Hierbei wurde so vorgegangen, dass zunächst eine hierarchische 
Clusteranalyse durchgeführt wurde (SPSS-Vorgehen: Analysieren – Klassifizieren – Hierarchische 
Cluster – Methode: Quadrierter Euklidischer Abstand). Anhand deren Ergebnisse wurden mehrere 
Clusterzentrenanalysen durchgeführt mit der Vorgabe von 6-12 Clustern (SPSS-
Vorgehen: Analysieren – Klassifizieren – Clusterzentrenanalyse). (a.o. vgl. Backhaus et al., 2008; 
Bortz, 1993; SPSS-Handbuch Version 15.0). Die Version mit 8 Clustern wurde für 
die Auswahl der Interviewpartner verwendet.  
 
 
Bildung von Skalen für den selbst entwickelten Fragebogen 
 
Entsprechend inhaltlicher Überlegungen wurde versucht, passend zu den in den 
Hypothesenkomplexen zusammengefassten theoretischen Bereichen, Skalen für den 
DYKR-Fragebogen zu berechnen. Abgedeckt werden sollten z.B. die Bereiche 
Leistung, positive Übertragung, Flow etc.  
 
Verwendet wurde das Reliabilitätsmaß Cronbachs Alpha (SPSS-Vorgehen: Analysieren – 
Skalierung – Reliabilitätsanalyse – Modell: Alpha), das bei den vorliegenden dichotomen Daten 
dem Kuder-Richardson-20-(KR20-) Koeffizienten entspricht (SPSS-Handbuch). 
Schlussendlich ergaben sich zwei Skalen aus dem DYKR sowie sechs weitere, die 
unten dargestellt werden. Die weiteren Berechnungen wurden mit diesen Skalen 
durchgeführt. Entsprechend entfällt in Kapitel 3.2 die Testung aller Hypothesen, die 






Skala „positive Übertragung“ – Cronbachs Alpha = ,612 
 
- Ich habe mich schon dabei ertappt, nicht nur die Bewegungen meines X-
Lehrers nachzuahmen, sondern auch etwas von seinen Eigenheiten, wie 
Sprache, Geräusche, eine typische Geste wie das Zurechtziehen der 
Anzugjacke, seinen Gang o.ä. 
- Auch wenn das vielleicht albern klingt: in meinen X-Lehrer bin ich 
manchmal beinahe ein bisschen verliebt. 
- Von meinem X-Lehrer habe ich bestimmt schon mal geträumt. 
 
Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung“ – Cronbachs Alpha = ,762 
- Ich übe X, um meine Persönlichkeit zu entwickeln. 
- Ich übe X, um meinen Geist zu schulen. 
 
Skala „positive Umfeldreaktionen“ – Cronbachs Alpha > ,600 
- Begeistert, stolz auf mich, fasziniert 
 
Skala „negative Umfeldreaktionen“ – Cronbachs Alpha > ,600 
- Wissen nichts davon, gleichgültig, eifersüchtig, spöttisch, kritisch 
 
Skala „positive Empfindungen im Beruf“ – Cronbachs Alpha = ,795 
- Stark, fähig, meisternd, harmonisch, stolz, sicher, geborgen, bei mir, voll 
Spaß, erleuchtet, fit, im Fluss, groß, freudig, gelassen, ruhig, kosmisch 
aufgehoben, glücklich 
 
Skala „negative Empfindungen im Beruf“ – Cronbachs Alpha = ,687 
- Gleichgültig, klein, angestrengt, ausgeliefert, unklar, beschämt, winzig, 
traurig, bedroht, überfordert, alleine, aufgeregt, unvollkommen, fremd, 




Skala „positive Empfindungen im Privatleben“ – Cronbachs Alpha = ,844 
- Stark, fähig, meisternd, harmonisch, stolz, sicher, geborgen, bei mir, voll 
Spaß, erleuchtet, fit, im Fluss, groß, freudig, gelassen, ruhig, kosmisch 
aufgehoben, glücklich 
 
Skala „negative Empfindungen im Privatleben“ – Cronbachs Alpha = ,801 
- Gleichgültig, klein, angestrengt, ausgeliefert, unklar, beschämt, winzig, 
traurig, bedroht, überfordert, alleine, aufgeregt, unvollkommen, fremd, 
wütend, neben mir, unfähig, könnte alles hinschmeißen 
 
Skala „positive Empfindungen in der Sportart“ – Cronbachs Alpha = ,759 
- Stark, fähig, meisternd, harmonisch, stolz, sicher, geborgen, bei mir, voll 
Spaß, erleuchtet, fit, im Fluss, groß, freudig, gelassen, ruhig, kosmisch 
aufgehoben, glücklich 
 
Skala „negative Empfindungen in der Sportart“ – Cronbachs Alpha = ,715 
- Gleichgültig, klein, angestrengt, ausgeliefert, unklar, beschämt, winzig, 
traurig, bedroht, überfordert, alleine, aufgeregt, unvollkommen, fremd, 
wütend, neben mir, unfähig, könnte alles hinschmeißen 
 
 
3.1.3 Qualitative Methoden – Vorgehen in dieser Arbeit 
 
Qualitative Interviews wurden durchgeführt mit Personen, die so gesucht wurden, 
dass sie den rechnerisch anhand der quantitativen Daten ermittelten „Cluster-Typen“ 
möglichst nahe kamen. Sie sollten als prototypische „Vertreter“ eines Clusters 
gelten.  
 
3.1.3.1. Vorbereitung der Interviews 
 




problemzentrierte Interview ( WITZEL 1985) als offenes, halbstrukturiertes Verfahren für 
die Datenerhebung [...] 'Problemzentrierung' besagt nach Witzel, daß der Ausgangspunkt der 
Untersuchung eine vom Forscher bzw. von der Forscherin wahrgenommene Problemstellung 
ist, die zunächst eine Offenlegung und Systematisierung des Wissenshintergrundes zur Folge 





Kasten 11: Ablaufmodell des problemzentrierten Interviews nach WITZEL (MAYRING 1990, 




Leitfadenerprobung und Interviewerschulung 
Interviewdurchführung 




3.1.3.2. Der Interviewleitfaden 
 
Die auf theoretischem Hintergrund angestellten Überlegungen wurden für den 
Interviewleitfaden in Form thematisch zusammengehörender Felder systematisiert; 
so sollte eine kontrollierte, Vergleichbarkeit ermöglichende Herangehensweise an 
den Gegenstand gewährleistet werden. Gomolla (1997) weist auf eine Schwäche 
dieses Vorgehens hin: 
 
Der Versuch, in einem einmaligen Interview langfristige Entwicklungsverläufe zu erfragen, 
bringt das Problem mit sich, dass die Befragung die Interviewten tendenziell dazu nötigt, von 
einem Jetzt-Standpunkt aus widerspruchsfreie Entwicklungslinien mit kohärenten 
Sinnzuschreibungen zu rekonstruieren. Es besteht also die Gefahr, daß wichtige Brüche, 
Ambivalenzen und Inkohärenzen auf diese Weise als Artefakt der  Erhebungsmethode 
übersehen werden. (S. 66)           
 
Der Gefahr der Glättung und Schönung wurde in der vorliegenden Arbeit begegnet, 
in dem explizit – ebenfalls offene – Fragen nach Gegenläufigem, Krisenhaften, 
gestellt wurden. Gerade dies sollte sich als fruchtbar erweisen. Unabhängig von der 
freien Form (s. u.) und mit den üblichen Worten wurden die folgenden Fragen 




Kasten 12: Interviewleitfaden. 
 
*  Wie zum Aikido gekommen? Anlass, Aikido zu beginnen, Kontaktfiguren, Informationsquellen, 
Anreiz, Lebenssituation.  
*  Biographisches: Welche Vorerfahrungen gab es mit Bewegung in der Kindheit? In der Schule? 
Welchen Stellenwert hatte Bewegung in der Familie? Wie sich selbst vor Aikido erlebt in Bezug 
auf Bewegung? 
*  Fragen zum Trainingsablauf : Vorlieben/Abneigungen, was Elemente des Aikidotrainings 
betrifft (Damit sind Einzelheiten gemeint wie Atmung / Dehnung / Partnermassage / 
Entspannungsübungen / Konditionstraining / Fallschule / Führen und Geführtwerden / Grund- und 
Aufbautechniken der Kampfkunst / Waffen / Kniegangstechniken / Wurf- und Haltetechniken, 
aber auch das gemeinsame Üben der unterschiedlichen Grade oder von Mann und Frau sowie die 
Prüfungen. Was am Umfeld wird für wichtig gehalten? (Dies bezieht sich auf Rituale, Etiquette, 
Kleidung etc., aber auch Konzepte wie Meister oder Do). 
*  Fragen zu eigenen Trainingsmustern: Was hätte man gerne anders gehabt? Gab es bisher schon 
einmal eine Aikidokrise? Verlauf der Trainingsintensität, besonders bei länger Übenden. Einsatz, 
Begeisterungen, Enttäuschungen, Schwankungen? Veränderung des Anspruchs? 
*  Beziehungsstrukturen: Bezug zu Lehrer, Bezug zur Gruppe der Mittrainierenden. Hier geht es 
um sich-aufgehoben-Fühlen oder nicht, sich unterstützt, zugehörig oder fremd erleben, die 
Formen der Auseinandersetzung bei Schwierigkeiten, Fragen von körperlicher und emotionaler 
Nähe bzw. Distanz, Vertrauen, etwas geben, etwas bekommen oder in-Ruhe-gelassen-werden-
Wollen.  
*  Wirksamkeit und Wirkrichtung des Aikidotrainings: Welche Elemente (s. o.) werden für 
wirksam gehalten? Welche, falls, Veränderungen bemerkt? (Körper/selbst/bild, Schmerzerleben, 
sportliche Parameter wie Fitness, Kraft, Geschicklichkeit, Schnelligkeit, Anspruch an sich, 
Äußeres wie Haltung oder Gewicht). .Welchen, falls bemerkt, Transfer zum Alltagsleben haben 
die Befragten beobachtet bzw. angenommen? Selbstbewusstsein, soziale Entwicklung, also 
Gruppen- und Partnerschaftsfähigkeit? Entwicklung des Kontaktes mit Freunden und Bekannten, 
Verluste von Freunden oder Bekannten? 
*  Einschätzung des Aikido: Süchtig machend? Empfehlenswert? 
*  Eine offene Frage wurde an beliebiger Stelle platziert, wo sie sich natürlich einfügte: Wonach 
habe ich nicht gefragt, Dir wäre es jedoch wichtig, darüber zu sprechen? 
 
Diese Ausdifferenzierung des Fragenkomplexes dient hier zur Bebilderung des 
Gemeinten; während der Interviews wurde jedoch möglichst wenig vorgegeben, um 
Versuchsleitereinflüsse gering zu halten. 
 




Alle Interviews wurden von der Verfasserin durchgeführt. 
Zur Schaffung einer Vertrauensbeziehung konnte die Verfasserin auf jahrzehntelange 
Kenntnis und Erfahrung in der Klientenzentrierten Gesprächspsychotherapie nach 
Rogers zurückgreifen (Rogers, 2009), darüber hinaus auf Übung in 
Anamneseerhebung  (vgl. A OPD 1998, Hohage 1997, Keil-Kuri 1999) aus ebenfalls 
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langjähriger klinisch-psychologischer Praxis. Eine spezielle Interviewerschulung 
erübrigte sich folglich.  
 
Zum Zeitpunkt der Interview-Erhebung trainierte sie selbst bereits ca. 15 Jahre 
Aikido, sodass die Partner neben der wertschätzenden Grundhaltung auch 
„Parteilichkeit und Betroffenheit“ (Gomolla, 1997, S. 65) erwarten konnten. 
Bezüglich eines denkbaren Gradienten zwischen aktivem und passivem Beobachter 
hatten die Interviewkandidaten die Verfasserin während der Lehrgangswoche als 
aktiv erlebt, „völlig mit dem zu untersuchenden Feld“ identifiziert, als „Teilnehmer“ 
(Lamnek, 1993, S. 252). Ausschließlich während der eigentlichen Interviews wurde 
„eine klare Dominanz der Beobachtung“ (Lamnek, 1993, S. 252) realisiert. Das unter 




In zeitlichem Abstand zum eigentlichen Interview – bereits bei der Terminabsprache 
– war ein Einverständnis der Partner mit dem Erstellen von Tonbandaufzeichnungen 
eingeholt worden. 
 
Für die Befragung wurde die Form des halbstandardisierten Interviews gewählt. In 
einem ruhigen Rahmen, um persönliche Mitteilungen zumindest möglich zu machen, 
wurden die Fragen in lockerer Reihenfolge gestellt. Die Interviewten konnten bei 
ihnen wichtigen Themen beliebig verweilen. Wo Beispiele gegeben wurden, um zu 
erläutern, was mit einer Frage gemeint war, wurden diese in offener Form und mit 
mehreren Polaritäten angeboten, um Suggestionen zu vermeiden. Zum Teil wurden 




Die Auswertung der qualitativen Beforschung des Aikido fußt auf neun Interviews. 
Komplette Transskripte der Interviews finden sich in Anlage I, ebenso wie eine 




3.2 Ergebnisse des selbst entwickelten Fragebogens 
 
3.2.1 Stichprobenbeschreibung  
 
Von den Aikidoka füllten 86 Personen den Fragebogen aus, von den Karateka 32 
Personen und von den Tänzern 23 Personen. 
Bei Tänzern und Aikidoka sind jeweils rund 50% männlich bzw. weiblich, bei den 
Karateka sind 2/3 Männer und 1/3 Frauen; ein signifikanter Unterschied besteht nicht 
(Tab. 1).  
 
Tabelle 1:Geschlecht. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
M 











% 51,8 66,7 52,2 
F 
N 41 10 11 
% 48,2 33,3 47,8 
 
Bei den Karateka (94%) und den Aikidoka (74%) finden sich prozentual deutlich 
mehr Ledige als bei den Tänzern (27%); die Unterschiede sind hoch signifikant (p = 
,000) (Tab. 2). 
 
Tabelle 2: Familienstand. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Ledig 











% 74,4 93,8 27,3 
Verhei-
ratet 
N 20 2 16 
% 24,4 6,3 72,7 
Ge-
schieden 
N 1 - - 
% 1,2 - - 
 
Karateka sind im Durchschnitt am jüngsten (91% sind max. 30 Jahre alt), gefolgt von 
den Aikidoka (95% sind max. 40 Jahre alt) und zuletzt den Tänzern (52% sind älter 
als 40 Jahre); die drei Gruppen unterscheiden sich hoch signifikant (p = ,001 bzw. 




Tabelle 3: Alter. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Z p 
< 21 











% 4,7 6,3 17,4 
21-25 
N 18 20 1 
% 20,9 62,5 4,3 
26-30 
N 29 7 1 
% 33,7 21,9 4,3 
31-35 
N 17 2 1 
% 19,8 6,3 4,3 
36-40 
N 14 1 4 
% 16,3 3,1 17,4 
41-45 
N 1 - 5 
% 1,2 - 21,7 
46-50 
N 2 - 5 
% 2,3 - 21,7 
> 50 
N 1 - 2 
% 1,2 - 8,7 
 
Aikidoka (82% mindestens Fachabitur) und Karateka (100% mindestens Fachabitur)  
haben eine höhere Schulbildung als Tänzer (p = ,000), von denen 78% maximal 
einen Realschulabschluss aufweisen (Tab. 4). 
 
Tabelle 4: Schulabschluss. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Z p 
Keiner 











% 1,2 - 8,7 
Haupt-
schule 
N 5 - 5 
% 5,8 - 21,7 
Real-
schule 
N 9 - 11 
% 10,5  47,8 
Fach-
abitur 
N 10 1 - 
% 11,6 3,1 - 
Abitur 
N 31 25 1 
% 36,0 78,1 4,3 
F-Hoch- 
schule 
N 7 - - 
% 8,1 - - 
Hoch-
schule 
N 21 3 4 
% 24,4 9,4 17,4 
Promo- 
tion 
N 2 3 - 




In Bezug auf die derzeitige Tätigkeit unterscheiden sich die drei Gruppen 
(mindestens) signifikant (p = ,033 bzw. ,000); über die Hälfte der Tänzer, aber nur 
rund 31% der Aikidoka sind Angestellte, 80% der Karateka studieren (Tab. 5). 
 
Tabelle 5: Derzeitige Tätigkeit. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Angestellt 











% 30,5 16,7 52,4 
Selbst-
ständig 
N 17 1 1 
% 20,7 3,3 4,8 
Verbeamtet 
N 6 - 2 
% 7,3 - 9,5 
Arbeitslos 
N 6 - - 
% 7,3 - - 
Haushalt / 
Familie 
N 2 - 3 
% 2,4 - 14,3 
Ausbildung 
N 26 24 4 
% 31,7 80,0 19,0 
 
63% der Aikidoka und 78% der Tänzer, aber nur 38% der Karateka üben ihre 
Sportart seit mindestens drei Jahren aus; Karateka unterscheiden sich signifikant von 
den Aikidoka (p = ,016) und den Tänzern (p = ,021) (Tab. 6). 
 
Tabelle 6: Seit wann üben Sie X? 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Z p 
Ca. 6 
Monate 











% 4,7 21,9 4,3 
Ca. 1 Jahr 
N 13 5 1 
% 15,1 15,6 4,3 
Ca. 2 
Jahre 
N 15 8 3 
% 17,4 25,0 13,0 
Ca. 3-5 
Jahre 
N 28 6 14 
% 32,6 18,8 60,9 
Ca. 6-10 
Jahre 
N 18 3 2 
% 20,9 9,4 8,7 
> 10 Jahre 
N 3 2 1 
% 3,5 6,3 4,3 
> 20 Jahre 
N 5 1 1 




In der Trainingshäufigkeit unterscheiden sich die drei Sportgruppen nicht signifikant, 
82% der Aikidoka, 61% der Karateka und 65% der Tänzer trainieren mindestens 
zweimal pro Woche (Tab. 7). 
 
Tabelle 7: Wie häufig üben Sie X? 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Z p 
Unregel-
mäßig 











% 1,4 3,2 - 
Ca. 1x pro 
Woche 
N 12 11 8 




N 39 8 11 
% 52,7 25,8 47,8 
≥ 3x pro 
Woche 
N 22 11 4 






3.2.2 Fragestellung 2.4.1 – Beginn, Intentionsabschirmung 
 
61% der Tänzer, 52% der Aikidoka und mit 25% sehr signifikant weniger Karateka 
(p = ,009 bzw. ,007) geben an, zu Anfang über Bekannte bzw. Lebenspartner zu ihrer 
Sportart gekommen zu sein (Tab. 8, Abb. 15). 
 
Tabelle 8: Über Bekannte bzw. meinen damaligen Lebenspartner kam ich zu Anfang zum X. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 51,8 25,0 60,9 
Stimmt 
nicht 
N 41 24 9 



















Abbildung 15: Über Bekannte bzw. meinen damaligen Lebenspartner kam ich zu Anfang zum X. 
 
Sich vorher über unterschiedliche Bewegungsformen informiert und dann die 
jeweilige Sportart ausgewählt haben 45% der Aikidoka, 27% der Tänzer und 25% 
der Karateka; die Gruppen unterscheiden sich nicht signifikant (Tab. 9). 
 
Tabelle 9: Ich habe mich über die unterschiedlichsten Methoden/Bewegungsformen informiert und dann X 
für mich ausgewählt. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 44,7 25,0 27,3 
Stimmt 
nicht 
N 47 24 16 





74% der Tänzer, 50% der Aikidoka und 44% der Karateka geben an, ihre 
Trainingszeiten seien ihnen heilig, da komme ihnen nichts anderes dazwischen; die 
Zustimmungshäufigkeiten der Aikidoka und Tänzer unterscheiden sich signifikant (p 
= ,041), ebenso wie die Zustimmungshäufigkeiten der Karateka und Tänzer (p = 
,026) (Tab. 10, vgl. Abb. 16). 
 
Tabelle 10: Meine Trainingszeiten sind mir heilig, da kommt mir nichts anderes dazwischen. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 50,0 43,8 73,9 
Stimmt 
nicht 
N 43 18 6 
















Abbildung 16: Meine Trainingszeiten sind mir heilig, da kommt mir nichts anderes dazwischen. 
 
 
3.2.3 Fragestellung 2.4.2 – Selbstverteidigung 
 
Lediglich für 6% der Karateka und 5% der Aikidoka ist ihre Sportart vor allem 
Selbstverteidigung; ein signifikanter Unterschied liegt nicht vor (Tab. 11). 
 
Tabelle 11: X ist für mich vor allem Selbstverteidigung. 
  Aikido Karate Chi² p 
Stimmt 
N 4 2 
,1 ,725 
% 4,7 6,3 
Stimmt 
nicht 
N 82 30 




Hypothese 2.4.2, die eine höhere Zustimmung der Karateka annahm, hat sich nicht 




3.2.4 Fragestellung 2.4.3 -Angstlust/Thrill als Aikidomotiv 
 
9% der Aikidoka finden, gerade dass man beim Geworfenwerden ein bisschen Angst 
hat, mache den Spaß daran aus (Tab. 12). Somit scheinen die wenigsten Angstlust 
beim Fliegen zu erleben. 
 
Tabelle 12: Gerade dass man beim Geworfenwerden ein bisschen Angst hat, macht den Spaß daran aus. 









Für 63% der Aikidoka hat groß zu fallen etwas Prickelndes (Tab. 13). Thrill scheint 
somit für über die Hälfte der Aikidoka beim Fallen gegeben zu sein. 
 
Tabelle 13: Groß zu fallen hat für mich was Prickelndes. 










3.2.5 Fragestellung 2.4.4 – Do  
 
69% der Aikidoka und 34% der Karateka geben an, die Rituale würden ihnen helfen, 
vom Alltag abzuschalten und etwas Besonderes zu erleben; der 
Häufigkeitsunterschied zwischen den beiden Gruppen ist hoch signifikant (p = ,001) 




Tabelle 14: Die Rituale (Verneigung, das Bild des Meisters, die besondere Kleidung etc.) helfen mir, vom 
Alltag abzuschalten und etwas Besonderes zu erleben. 
  Aikido Karate Chi² p 
Stimmt 
N 59 11 
11,3 ,001 
% 68,6 34,4 
Stimmt 
nicht 
N 27 21 















Abbildung 17: Die Rituale (Verneigung, das Bild des Meisters, die besondere Kleidung etc.) helfen mir, 
vom Alltag abzuschalten und etwas Besonderes zu erleben. 
 
Hypothese 2.4.3, die, abgeleitet aus der Philosophie des Do, eine signifikant höhere 
Zustimmung der Aikidoka annahm, kann als bestätigt gelten. 
 
 
3.2.6 Fragestellung 2.4.5 – Ai beim Aikidotraining 
 
80% der Aikidoka sind der Ansicht, man merke irgendwie heute noch, dass O Sensei 
bei seinem Aikidounterricht von „Liebe“ gesprochen haben soll (Tab. 15). 
 
Tabelle 15: Dass O Sensei bei seinem Aikidounterricht von „Liebe“ gesprochen haben soll, merkt man 
irgendwie heute noch. 









Dieses Ergebnis bestätigt Hypothese 2.4.5, die eine Zustimmungshäufigkeit der 




3.2.7 Fragestellung 2.4.6 – Leisten, Leistung, Askese 
 
Für 8% der Aikidoka, 22% der Karateka und 52% der Tänzer ist ihre Sportart 
eigentlich Leistungssport; dabei unterscheiden sich die Häufigkeiten von Aikidoka 
und Karateka signifikant (p = ,040) die Häufigkeiten von Karateka und Tänzern 
signifikant (p = ,020) und die Häufigkeiten von Aikidoka und Tänzern hoch 
signifikant (p = ,000) (Tab. 16, Abb. 18). 
 
Tabelle 16: X ist für mich eigentlich Leistungssport. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 8,1 21,9 52,2 
Stimmt 
nicht 
N 79 25 11 

















Abbildung 18: X ist für mich eigentlich Leistungssport. 
 
Ihre Sportart üben, weil sie sich etwas abverlangen möchten, 81% der Karateka, 65% 
der Tänzer und 48% der Aikidoka; ein signifikanter Häufigkeitsunterschied besteht 
zwischen den Gruppen Aikido und Karate (p = ,001) (Tab. 17, Abb. 19). 
 
Tabelle 17: Ich übe X, weil ich mir etwas abverlangen möchte. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 47,6 81,3 65,2 
Stimmt 
nicht 
N 44 6 8 





















Abbildung 19: Ich übe X, weil ich mir etwas abverlangen möchte. 
 
100% der Karateka, 96% der Tänzer und 60% der Aikidoka stimmen dem Item „Ein 
bisschen quälen muss man sich schon, wenn man weiterkommen will, auch im X“ 
zu; die Zustimmungshäufigkeiten von Karateka und Aikidoka (p = ,000) und Tänzer 
und Aikidoka (p = ,001) unterscheiden sich hoch signifikant (Tab. 18, Abb. 20). 
 
Tabelle 18: Ein bisschen quälen muss man sich schon, wenn man weiterkommen will, auch im X. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 60,0 100,0 95,7 
Stimmt 
nicht 
N 34 - 1 
















Abbildung 20: Ein bisschen quälen muss man sich schon, wenn man weiterkommen will, auch im X. 
 
61% der Tänzer, 56% der Karateka und 27% der Aikidoka geben an, sich besonders 
anzustrengen, wenn sie sich von ihrem Lehrer nicht anerkannt fühlen; sehr 
signifikante Häufigkeitsunterschiede finden sich zwischen Aikidoka und Karateka (p 




Tabelle 19: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht anerkannt fühle, strenge ich mich besonders an. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 26,7 56,3 60,9 
Stimmt 
nicht 
N 63 14 9 
















Abbildung 21: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht anerkannt fühle, strenge ich mich besonders an. 
 
81% der Karateka und 56% der Aikidoka trainieren die Hebel und 
Schmerzgriffe/Blocks und Tritte lieber mit jemandem, mit dem man „richtig“ üben 
kann, auch wenn der ihnen mal wehtut; die beiden Gruppen unterscheiden sich 
signifikant (p = ,011) (Tab. 20, Abb. 22). 
 
Tabelle 20: Die Hebel und Schmerzgriffe/Blocks und Tritte trainiere ich lieber mit jemandem, mit dem 
man „richtig“ üben kann, auch wenn der mir mal wehtut. 
  Aikido Karate Chi² p 
Stimmt 
N 48 26 
6,5 ,011 
% 55,8 81,3 
Stimmt 
nicht 
N 38 6 
















Abbildung 22: Die Hebel und Schmerzgriffe/Blocks und Tritte trainiere ich lieber mit jemandem, mit dem 




56% der Karateka, 52% der Tänzer und 50% der Aikidoka geben an, lieber weiter zu 
machen als wäre nichts, wenn ihnen während des Trainings etwas wehtut; ein 
signifikanter Häufigkeitsunterschied besteht nicht (Tab. 21). 
 
Tabelle 21: Wenn mir während des Trainings etwas wehtut (Krampf, Prellung o.ä.), mache ich lieber 
weiter als wäre nichts, statt aufzuhören. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 50,0 56,3 52,2 
Stimmt 
nicht 
N 43 14 11 
% 50,0 43,8 47,8 
 
Insgesamt ist bei den leistungsbezogenen Items zu erkennen, dass die Aikidoka in 
der Regel deutlich weniger Zustimmung geben als Karateka und Tänzer. Das 
Leistungsmotiv, aber auch asketische Tendenzen scheinen bei ihnen weniger stark 
ausgeprägt zu sein, was der Philosophie von Ai und Do entspricht. 
 
 
3.2.8 Fragestellung 2.4.7 – Macht/Urheberschaft als Kampfsportmotiv 
 
75% der Karateka und 55% der Aikidoka geben an, einen Hebel/Tritt/Block sicher 
anwenden zu können, könne ihnen schon mal ein Gefühl der Macht geben; die 
beiden Gruppen unterscheiden sich signifikant (p = ,045) (Tab. 22, Abb. 23). 
 
Tabelle 22: Einen Hebel/Tritt/Block sicher anwenden zu können, kann mir schon mal ein Gefühl der 
Macht geben. 
  Aikido Karate Chi² p 
Stimmt 
N 47 24 
4,03 ,045 
% 54,7 75,0 
Stimmt 
nicht 
N 39 8 



















Abbildung 23: Einen Hebel/Tritt/Block sicher anwenden zu können, kann mir schon mal ein Gefühl der 
Macht geben. 
 
75% der Karateka und 42% der Aikidoka stimmen zu, dass es ihnen Spaß macht, 
schmerzende Griffe gut aushalten zu können und sich so ein bisschen überlegen zu 
fühlen; die Häufigkeiten unterscheiden sich hoch signifikant (p = ,001) (Tab. 23, 
Abb. 24). 
 
Tabelle 23: Es macht mir Spaß, schmerzende Griffe gut aushalten zu können und mich so ein bisschen 
überlegen zu fühlen. 
  Aikido Karate Chi² p 
Stimmt 
N 35 24 
10,3 ,001 
% 41,7 75,0 
Stimmt 
nicht 
N 49 8 
















Abbildung 24: Es macht mir Spaß, schmerzende Griffe gut aushalten zu können und mich so ein bisschen 
überlegen zu fühlen. 
 
Zusammenfassend kann festgehalten werden, das es bei den Karateka deutlichere 
Hinweise auf ein Machtmotiv gibt als bei den Aikidoka, die gemäß Ai mit dem 









57% der Aikidoka und 44% der Karateka geben an, beim Training manchmal schon 
gespürt zu haben, was mit Ki gemeint sein könnte (Tab. 24). Ein signifikanter 
Gruppenunterschied besteht nicht. Hypothese 2.4.8-1 ist widerlegt. 
 
Tabelle 24: Beim Training habe ich manchmal schon gespürt, was mit Ki gemeint sein könnte, als ein 
lustvolles Gefühl im Bauch. 
  Aikido Karate Chi² p 
Stimmt 
N 49 14 
1,6 ,200 
% 57,0 43,8 
Stimmt 
nicht 
N 37 18 
% 43,0 56,3 
 
 
Freude an (gelingender) Bewegung, Flow 
 
77% der Aikidoka, 75% der Karateka und 74% der Tänzer geben an, dass sie so 
schnell nichts mehr ablenken kann, wie sie mal so richtig in der Bewegung drin sind; 
ein signifikanter Häufigkeitsunterschied besteht nicht (Tab. 25). Hyothese 2.4.8-2A 
hat sich nicht bestätigt. 
 
Tabelle 25: Wenn ich mal so richtig in der Bewegung drin bin, kann mich so schnell nichts mehr ablenken. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 76,5 75,0 73,9 
Stimmt 
nicht 
N 20 8 6 
% 23,5 25,0 26,1 
 
Dass die Bewegungen manchmal so gut klappen, dass sie hinterher staunen, wie 
lange sie durchgehalten haben, geben 100% der Tänzer, 87% der Karateka und 80% 
der Aikidoka an; die Häufigkeiten der Aikidoka und Tänzer unterscheiden sich 
signifikant (p = ,020) (Tab. 26, Abb. 25). Nicht nur ist Hypothese 2.4.8-2B 





Tabelle 26: Manchmal klappt es so gut, dass ich hinterher staune, wie lange ich durchgehalten habe. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 80,2 87,1 100,0 
Stimmt 
nicht 
N 17 4 - 















Abbildung 25: Manchmal klappt es so gut, dass ich hinterher staune, wie lange ich durchgehalten habe. 
 
Dem Item „Bei manchen Bewegungen habe ich schon mal so was wie ein richtiges 
Hochgefühl empfunden“ stimmen 95% der Aikidoka, 88% der Karateka und 78% 
der Tänzer zu; zwischen den Zustimmungshäufigkeiten der Aikidoka und Tänzer 
besteht ein sehr signifikanter Unterschied (p = ,008) (Tab. 27, Abb. 26). Bezüglich 
des Unterschieds Aikido-Karate hat sich Hypothese 2.4.8-2C nicht bestätigt, 
bezüglich des Unterschieds Aikido-Tanz hingegen schon, wobei anzumerken ist, 
dass alle Gruppen insgesamt sehr hohe Werte haben. 
 
Tabelle 27: Bei manchen Bewegungen habe ich schon mal so was wie ein richtiges Hochgefühl empfunden. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 95,3 87,5 78,3 
Stimmt 
nicht 
N 4 4 5 






















Flow und aikidospezifische Bewegungsharmonie entsprechend Ai 
 
97% der Aikidoka mögen das Fließende am Angreifen, Geworfenwerden, Rollen, 
Aufstehen und wieder Angreifen (Tab. 28). 
 
Tabelle 28: Angreifen, Geworfenwerden, Rollen, Aufstehen und wieder Angreifen … das Fließende daran 
mag ich. 









Hypothese 2.4.8-2D, die eine hohe Zustimmung der Aikidoka zu diesem Item 
postulierte, trifft zu.  
 
3.2.10 Fragestellung 2.4.9 – Körpererfahrung 
 
77% der Aikidoka, 69% der Karateka und 55% der Tänzer gefällt an ihrer Sportart, 
dass man mit dem Körper nicht lügen kann; die Zustimmungshäufigkeiten von 




Tabelle 29: Mir gefällt am X, dass man mit dem Körper nicht lügen kann. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 76,7 68,8 54,5 
Stimmt 
nicht 
N 20 10 10 
















Abbildung 27: Mir gefällt am X, dass man mit dem Körper nicht lügen kann. 
 
„Sich spüren, nicht: sich denken“ können sich 87% der Tänzer, 83% der Aikidoka 
und 59% der Karateka gut als Motto für ihr Training vorstellen: Karateka und Tänzer 
unterscheiden sich dabei signifikant (p = ,026), Karateka und Aikidoka unterscheiden 
sich sehr signifikant (p = ,008) (Tab. 30, Abb. 28).  
 
Tabelle 30: „Sich spüren, nicht: sich denken“ – das könnte ich mir gut als Motto für das X-Training 
vorstellen. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 82,6 59,4 87,0 
Stimmt 
nicht 
N 15 13 3 






















3.2.11 Fragestellung 2.4.10 – Allgemeine nicht körperliche Erfahrung / 
Entwicklung 
 
Für 75% der Aikidoka, 72% der Karateka und 48% der Tänzer ist ihre Sportart vor 
allem Selbstvervollkommnung; die Häufigkeiten der Aikidoka und Tänzer 
unterscheiden sich signifikant (p = ,011) (Tab. 31, Abb. 29). Hypothese 2.4.10-C hat 
sich somit zum Teil bestätigt.  
 
Tabelle 31: X ist für mich vor allem Selbstvervollkommnung. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 75,3 71,9 47,8 
Stimmt 
nicht 
N 21 9 12 
















Abbildung 29: X ist für mich vor allem Selbstvervollkommnung. 
 
64% der Aikidoka, 58% der Karateka und 23% der Tänzer meinen, ihre Sportart sei 
Meditation; ein sehr signifikanter Häufigkeitsunterschied besteht zwischen den 
Gruppen Karate und Tanz (p = ,011), ein hoch signifikanter Unterschied zwischen 
den Gruppen Aikido und Tanz (p = ,001) (Tab. 32, Abb. 30). Für den Unterschied 
Aikidoka-Tänzer hat sich Hypothese 2.4.10-D bestätigt. 
 
Tabelle 32: X ist Meditation. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 64,0 58,1 22,7 
Stimmt 
nicht 
N 31 13 17 



















Abbildung 30: X ist Meditation. 
 
Bei der Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung“ liegt der Mittelwert der 
Aikidoka bei 1,7, der Mittelwert der Karateka bei 1,5 und der Wert der Tänzer bei 
0,8; die Mittelwerte von Karateka und Tänzern unterscheiden sich sehr signifikant (p 
= ,010), die Mittelwerte von Aikidoka und Tänzern hoch signifikant (p = ,000) (Tab. 
33, Abb. 31). Hypothese 2.4.10-A und –B hat sich für den Unterschied Aikido-Tanz 
bestätigt, für den Unterschied Karate-Aikido hingegen nicht.  
 
Tabelle 33: Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung“. 
  Aikido Karate Tanz F p  p 
0 








% 11,8 18,8 45,5 
1 
N 9 5 7 
% 10,6 15,6 31,8 
2 
N 66 21 5 
% 77,6 65,6 22,7 
MW 1,7 1,5 ,8 











Abbildung 31: Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung“. 
 
Der Mittelwert der Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung“ ist bei denjenigen 
Aikidoka signifikant höher (p = ,021), die dem Item „Aikido ist für mich vor allem 
Selbstvervollkommnung“ zustimmen (1,8 vs. 1,3); bei den Karateka, die dem Item 
zustimmen, ist der Skalenmittelwert sehr signifikant höher (p = ,008) als bei denen, 
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die dem Item nicht zustimmen (1,7 vs. 0,9), bei den Tänzern unterscheiden sich die 
Mittelwerte (1,0 vs. 0,6) nicht signifikant (Tab. 34, Abb. 32). 
 
Tabelle 34: MW Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung für: X ist für mich vor allem 
Selbstvervollkommnung. 
 Stimmt Stimmt 
nicht T p 
Aikido 1,8 1,3 -2,5 ,021 
Karate 1,7 ,9 -2,8 ,008 












Abbildung 32: MW Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung für: X ist für mich vor allem 
Selbstvervollkommnung. 
 
Diejenigen Aikidoka, die dem Item „X ist Meditation“ zustimmen, haben einen 
signifikant höheren (p = ,021) Skalen-Mittelwert als die, die dem Item nicht 
zustimmen (1,8 vs. 1,4), ebenfalls haben die Karateka, die dem Item zustimmen, 
einen signifikant höheren Skalen-Mittelwert (p = ,026) als die Karateka, die dem 
Item nicht zustimmen; bei den Tänzern unterscheiden sich die Mittelwerte (0,6 vs. 
0,8) nicht signifikant (Tab. 35, Abb. 33). 
 
Tabelle 35: MW Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung für: X ist Meditation. 
 Stimmt Stimmt 
nicht T p 
Aikido 1,8 1,4 -2,4 ,021 
Karate 1,7 1,1 -2,3 ,026 














Abbildung 33: MW Skala „psychisch-mentale Weiterentwicklung für: X ist Meditation. 
 
Wie bei den vorangegangenen Items sind auch hier die Karateka den Aikidoka 
ähnlicher als den Tänzern – möglicherweise ist dieser Bereich also nicht 
aikidospezifisch sondern allgemein für asiatische Kampfsport-Formen typisch. 
 
 
3.2.12 Fragestellung 2.4.11 – Erlebter allgemeiner Gewinn 
 
Dem Item „So frei und vertrauensvoll wie im X habe ich mich früher überhaupt nicht 
erlebt“ stimmen 57% der Tänzer, 38% der Aikidoka und 19% der Karateka zu; die 
Häufigkeiten der Aikidoka und Karateka unterscheiden sich signifikant (p = ,044), 
die Häufigkeiten der Karateka und Tänzer sehr signifikant (p = , 004) (Tab. 36, Abb. 
34). 
 
Tabelle 36: So frei und vertrauensvoll wie im X habe ich mich früher überhaupt nicht erlebt. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 38,4 18,8 56,5 
Stimmt 
nicht 
N 53 26 10 





















91% der Aikidoka, 83% der Tänzer und 75% der Karateka geben an, ihre Sportart 
gebe ihnen viel, was sie sonst entbehren würden, ein signifikanter 
Häufigkeitsunterschied besteht zwischen den Gruppen Aikido und Karate (p = ,031) 
(vgl. Tab. 37, Abb. 35). 
 
Tabelle 37: Das X gibt mir viel, was ich sonst entbehren würde. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 90,5 75,0 82,6 
Stimmt 
nicht 
N 8 8 4 
















Abbildung 35: Das X gibt mir viel, was ich sonst entbehren würde. 
 
 
3.2.13 Fragestellung 2.4.12 – (Umgang mit) Schmerz 
 
92% der Aikidoka, 81% der Karateka und 78% der Tänzer stimmen zu, dass 
Schmerz ein Teil des Lebens ist und man ihm nicht ausweichen kann; ein 
signifikanter Häufigkeitsunterschied besteht nicht (Tab. 38). Hypothese 2.4.12-A hat 
sich nicht bestätigt. 
 
Tabelle 38: Schmerz ist ein Teil des Lebens, man kann ihm nicht ausweichen. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 91,8 81,3 78,3 
Stimmt 
nicht 
N 7 6 5 
% 8,2 18,8 21,7 
 
82% der Tänzer, 20% der Aikidoka und 19% der Karateka geben an, ihre Sportart 
solle sie entspannen und ihnen Spaß machen, Schmerz hätte da überhaupt nichts zu 
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suchen; die Häufigkeiten von Aikidoka und Tänzern (p = ,000) sowie Karateka und 
Tänzern (p = ,000) unterscheiden sich hoch signifikant (Tab. 39, Abb. 36). 
Hypothese 2.4.12-B trifft zum Teil zu. 
 
Tabelle 39: X soll mich entspannen und mir Spaß machen; Schmerz hat da überhaupt nichts zu suchen. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 20,0 18,8 81,8 
Stimmt 
nicht 
N 68 26 4 















Abbildung 36: X soll mich entspannen und mir Spaß machen; Schmerz hat da überhaupt nichts zu suchen. 
 
46% der Aikidoka, 22% der Karateka und 9% der Tänzer geben an, Schmerzen 
besser aushalten zu können, seit sie ihre Sportart üben; ein signifikanter Unterschied 
besteht zwischen den Gruppen Aikido und Karate (p = ,018), ein hoch signifikanter 
zwischen den Gruppen Aikido und Tanz (p = ,001) (Tab. 40, Abb. 37). Hypothese 
2.4.12-C trifft zu. 
 
Tabelle 40: Seit ich X übe, kann ich Schmerzen (z.B. ärztliche Behandlung) besser aushalten. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 45,9 21,9 8,7 
Stimmt 
nicht 
N 46 25 21 




















Abbildung 37: Seit ich X übe, kann ich Schmerzen (z.B. ärztliche Behandlung) besser aushalten. 
 
 
3.2.14 Fragestellung 2.4.13 – Selbstregulation  
 
41% der Karateka und 39% der Aikidoka geben an, dass ihnen gerade die 
kämpferischen Aspekte Spaß machen, da könne man was rauslassen und loswerde; 
ein signifikanter Gruppenunterschied besteht nicht (Tab. 41). Hypothese 2.4.13-A hat 
sich nicht bestätigt. 
 
Tabelle 41: Gerade die kämpferischen Aspekte im X machen mir Spaß; da kann man was „rauslassen“ 
und „loswerden“. 
  Aikido Karate Chi² p 
Stimmt 
N 33 13 
,0 ,859 
% 38,8 40,6 
Stimmt 
nicht 
N 52 19 
% 61,2 59,4 
 
32% der Tänzer, 13% der Karateka und 10% der Aikidoka gehen eher seltener zum 
Training, wenn sie privat gerade nicht so glücklich sind; die Häufigkeiten der 
Aikidoka und Tänzer unterscheiden sich sehr signifikant (p = ,008) (Tab. 42, Abb. 
38). Für Hypothese 2.4.13-B findet sich somit nur eine teilweise Bestätigung. 
 
Tabelle 42: Ich gehe eher seltener zum Training, wenn ich privat gerade nicht so glücklich bin.  
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 9,5 12,5 31,8 
Stimmt 
nicht 
N 76 28 15 



















Abbildung 38: Ich gehe eher seltener zum Training, wenn ich privat gerade nicht so glücklich bin. 
 
62% der Aikidoka, 50% der Karateka und 27% der Tänzer stimmen zu, dass sie mit 
angsterregenden Situationen besser fertig werden, seit sie ihre Sportart üben; es liegt 
ein sehr signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen Aikido und Tanz vor (p = 
,004) (Tab. 43, Abb. 39). Für den Unterschied Aikido-Tanz trifft Hypothese 2.4.13-C 
zu, für den Unterschied Aikido-Karate nicht. 
 
Tabelle 43: Seit ich X übe, werde ich mit angsterregenden Situationen (wie Prüfungen oder 
Beinaheunfällen mit dem Auto) besser fertig. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 61,6 50,0 27,3 
Stimmt 
nicht 
N 33 16 16 


















Abbildung 39: Seit ich X übe, werde ich mit angsterregenden Situationen (wie Prüfungen oder 
Beinaheunfällen mit dem Auto) besser fertig. 
 
Dass sie mit bedrückenden Zuständen besser fertig werden, seit sie ihre Sportart 
ausüben, sagen 67% der Aikidoka, 34% der Karateka und 30% der Tänzer; es findet 
sich ein sehr signifikanter Häufigkeitsunterschied zwischen Aikidoka und Tänzern (p 
= ,002) sowie ein hoch signifikanter zwischen Aikidoka und Karateka (p = ,001) 




Tabelle 44: Seit ich X übe, werde ich mit bedrückenden Zuständen (wie Arbeitslosigkeit, Liebeskummer, 
Einsamkeit) besser fertig. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 67,1 34,4 30,4 
Stimmt 
nicht 
N 28 21 16 















Abbildung 40: Seit ich X übe, werde ich mit bedrückenden Zuständen (wie Arbeitslosigkeit, 
Liebeskummer, Einsamkeit) besser fertig. 
 
 
3.2.15 Fragestellung 2.4.14 – Soziales  
 
25% der Aikidoka und 16% der Karateka meinen mit Lehrer niemand bestimmten, 
53% der Aikidoka, 74% der Karateka und alle Tänzer meinen ihren Übungsleiter, der 
Rest den Bundestrainer/Großmeister; die Häufigkeiten der Tänzer unterscheiden sich 
signifikant (p = ,035) bzw. hoch signifikant (p = ,000) von denen der anderen 
Gruppen (Tab. 45, Abb. 41). 
 
Tabelle 45: Wenn ich an meinen X-Lehrer denke, meine ich damit …. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
N 











% 25,0 16,1 - 
Ü N 42 23 22 
% 52,5 74,2 100,0 
B/G 
N 18 3 - 
% 22,5 9,7 - 

























Abbildung 41: Wenn ich an meinen X-Lehrer denke, meine ich damit …. 
 
Wenn sie sich von ihrem Lehrer nicht anerkannt fühlten, würden 35% der Aikidoka, 
26% der Tänzer und 19% der Karateka sich am liebsten einen anderen suchen; ein 
signifikanter Gruppenunterschied besteht nicht (Tab. 46). Hypothese 2.4.14-E ist 
nicht zutreffend. 
 
Tabelle 46: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht anerkannt fühle, verdirbt mir das den Spaß und ich 
würde mir am liebsten einen anderen suchen. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 35,3 18,8 26,1 
Stimmt 
nicht 
N 55 26 17 
% 64,7 81,3 73,9 
 
64% der Tänzer und 62% der Aikidoka sowie 31% der Karateka empfinden ihre 
Trainingsgruppe oft als richtig liebevoll, die Zustimmungshäufigkeit der Karateka 
liegt signifikant (p = ,019) bzw. sehr signifikant (p = ,003) unter der der beiden 
anderen Gruppen (Tab. 47, Abb. 42). Hypothese 2.4.14-F trifft für den Unterschied 
Aikido-Karate zu, für den Unterschied Aikido-Tanz hingegen nicht. 
 
Tabelle 47: Ich empfinde meine Trainingsgruppe oft als richtig liebevoll. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 62,4 31,3 63,6 
Stimmt 
nicht 
N 32 22 8 





















Abbildung 42: Ich empfinde meine Trainingsgruppe oft als richtig liebevoll. 
 
Dass sie ihrem Trainingspartner absolut vertrauen können müssen, meinen 37% der 
Aikidoka und 38% der Karateka. Mit 87% geben dies hoch signifikant (p = ,000) 
mehr Tänzer an (Tab. 48, Abb. 43). Hypothese 2.4.14-G ist widerlegt. Entgegen der 
erwarteten Richtung stimmen sogar die Tänzer, nicht die Aikidoka am häufigsten zu. 
 
Tabelle 48: Ich muss meinem Trainingspartner absolut vertrauen können. 
  Aikido Karate Tanz Chi² p  Chi² p 
Stimmt 











% 37,2 37,5 87,0 
Stimmt 
nicht 
N 54 20 3 
















Abbildung 43: Ich muss meinem Trainingspartner absolut vertrauen können. 
 
Den im Vergleich höchsten Mittelwert bei der Skala „positive Übertragung“ haben 
mit 1,2 die Aikdoka; sehr signifikant niedriger (p = ,002) liegen die Karateka (0,6), 
hoch signifikant (p = ,000) niedriger die Tänzer (0,3) (Tab. 49, Abb. 44). Die 





Tabelle 49: Skala „positive Übertragung“. 
  Aikido Karate Tanz F p  p 
0 








% 34,1 59,4 82,6 
1 
N 22 9 2 
% 25,9 28,1 8,7 
2 
N 22 3 2 
% 25,9 9,4 8,7 
3 
N 12 1 - 
% 14,1 3,1 - 
MW 1,2 ,6 ,3 













Abbildung 44: Skala „positive Übertragung“. 
 
Weder bei den Aikidoka noch bei den Karateka finden sich bei dieser Skala 
Unterschiede zwischen den Personen, die als Lehrer niemand bestimmten, den 
Übungsleiter oder den Großmeister meinen (Tab. 50). 
 
Tabelle 50: MW Skala „positive Übertragung“ für: Wenn ich an meinen X-Lehrer denke, meine ich  
damit …. 
 N Ü B/G F p 
Aikido 1,4 1,0 1,2 ,9 ,408 
Karate ,4 ,6 ,7 ,1 ,893 
N = niemand bestimmten, da ich bei so vielen Lehrern wie möglich trainiere, Ü = unseren Übungsleiter, B/G = Bundestrainer / 
Großmeister 
 
Die Mittelwerte der Skala „positive Übertragung“ sind bei denjenigen Aikidoka 
signifikant (p = ,016) höher, die dem Item „Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht 
anerkannt fühle, strenge ich mich besonders an“ zustimmen (1,7 vs. 1,0); ein fast 
signifikanter Unterschied (p = ,054) ist bei den Tänzern erkennbar (0,4 vs. 0); bei den 




Tabelle 51: MW Skala „positive Übertragung“ für: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht anerkannt 
fühle, strenge ich mich besonders an. 
 Stimmt Stimmt 
nicht T p 
Aikido 1,7 1,0 -2,5 ,016 
Karate ,5 ,6 ,5 ,625 













Abbildung 45: MW Skala „positive Übertragung“ für: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht 
anerkannt fühle, strenge ich mich besonders an. 
 
Die Karateka, die sich bei mangelnder Anerkennung am liebsten einen anderen 
Lehrer suchen würden, haben einen signifikant (p = ,038) niedrigeren Mittelwert 
(0,4) bei der Skala „positive Übertragung“ als diejenigen, die sich keinen anderen 
Lehrer suchen würden (1,2) (Tab. 52, Abb. 46). Bei den Aikidoka (0,9 vs. 1,4) und 
den Tänzern (0,5 vs. 0,2) unterscheiden sich die Mittelwerte nicht. 
 
Tabelle 52: MW Skala „positive Übertragung“ für: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht anerkannt 
fühle, verdirbt mir das den Spaß und ich würde mir am liebsten einen anderen suchen. 
 Stimmt Stimmt 
nicht T p 
Aikido ,9 1,4 1,8 ,071 
Karate ,4 1,2 2,2 ,038 















Abbildung 46: MW Skala „positive Übertragung“ für: Wenn ich mich von meinem Lehrer nicht 
anerkannt fühle, verdirbt mir das den Spaß und ich würde mir am liebsten einen anderen suchen. 
 
Der Mittelwert der Skala „positive Übertragung“ liegt bei denjenigen Aikidoka, die 
ihre Trainingsgruppe oft als richtig liebevoll empfinden (MW = 1,4) signifikant 
höher (p = ,013) als bei denjenigen, für die dies nicht zutrifft (MW = 0,8); bei den 
Karateka (0,5 vs. 0,6) und den Tänzern (jew. 0,3) zeigen sich keine signifikanten 
Unterschiede (Tab. 53, Abb. 47). 
 
Tabelle 53: MW Skala „positive Übertragung“ für: Ich empfinde meine Trainingsgruppe oft als richtig 
liebevoll. 
 Stimmt Stimmt 
nicht T p 
Aikido 1,4 ,8 -2,6 ,013 
Karate ,5 ,6 ,3 ,771 













Abbildung 47: MW Skala „positive Übertragung“ für: Ich empfinde meine Trainingsgruppe oft als richtig 
liebevoll. 
 
Weder bei den Aikidoka (1,3 vs. 1,1), den Karateka (0,8 vs. 0,5) noch bei den 
Tänzern (0,2 vs. 0,7) unterscheiden sich die Mittelwerte der Skala in Bezug auf 
Zustimmung oder Nicht-Zustimmung zu dem Item „Ich muss meinem 




Tabelle 54: MW Skala „positive Übertragung“ für: Ich muss meinem Trainingspartner absolut vertrauen 
können. 
 Stimmt Stimmt 
nicht T p 
Aikido 1,3 1,1 -,7 ,453 
Karate ,8 ,5 -1,0 ,313 
Tanz ,2 ,7 1,2 ,232 
 
 
3.2.16 Fragestellung 2.4.15 – Reaktionen des sozialen Umfeldes 
 
UMFELD – Ausübende derselben Sportart 
 
Der Durchschnitt der Ausübenden derselben Sportart im nahen sozialen Umfeld der 
Befragten liegt für die Aikidoka bei 0,4, für Karateka bei 0,3 und für Tänzer bei 1,2; 
zwischen den Gruppen Aikido-Tanz sowie Karate-Tanz besteht ein hoch 
signifikanter Unterschied (p = ,000) (Tab. 55, Abb. 48). 
 
Tabelle 55: X-Übende im nahen sozialen Umfeld. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 2 1 3 
MW ,4 ,3 1,2 



















Bei den Aikidoka beträgt der Mittelwert positiver Umfeldreaktionen 0,8, bei den 
Karateka 0,7 und bei den Tänzern 1,1; ein signifikanter Gruppenunterschied liegt 
nicht vor (Tab. 56). Hypothese U-F1 trifft hier nicht zu. 
 
Tabelle 56: Skala „positive Umfeldreaktionen“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 3 3 3 
MW ,8 ,7 1,1 





In Bezug auf negative Umfeldreaktionen findet sich bei den Aikidoka ein Mittelwert 
von 1,4, bei den Karateka ein Wert von 1,5 und bei den Tänzern ein Wert von 0,4; 
Aikidoka und Tänzer sowie Karateka und Tänzer unterscheiden sich hoch signifikant 
(p = ,000) (Tab. 57, Abb. 49). Für die negativen Umfeldreaktionen ist Hypothese U-
F1 zutreffend. 
 
Tabelle 57: Skala „negative Umfeldreaktionen“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 4 3 1 
MW 1,4 1,5 ,4 

















3.2.17 Fragestellung 2.4.16 – Emotionen im Beruf, Privatleben und in der 
Sportart 
 
Positive Empfindungen im Bereich Beruf 
 
Der Mittelwert der Skala „positive Empfindungen im Beruf“ liegt bei den Tänzern 
bei 4,4, bei den Aikidoka bei 4,2 und bei den Karateka bei 2,9; ein signifikanter 
Unterschied besteht nicht (Tab. 58). 
 
Tabelle 58: Skala „positiv im Beruf“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 13 10 14 
MW 4,2 2,9 4,4 
SA 3,6 2,6 3,3 
 
 
Negative Empfindungen im Bereich Beruf 
 
Karateka haben bei der Skala „negative Empfindungen im Beruf“ einen Mittelwert 
von 2,4, Aikidoka einen Wert von 2,3 und Tänzer einen Wert von 1,0; der 
Unterschied zwischen Aikidoka und Tänzern ist hoch signifikant (p = ,000), der 
Unterschied zwischen Karateka und Tänzern sehr signifikant (p = ,002) (Tab. 59, 
Abb. 50). 
 
Tabelle 59: Skala „negativ im Beruf“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 11 6 3 
MW 2,3 2,4 1,0 














Abbildung 50: Skala „negativ im Beruf“. 
 
 
Positive Empfindungen im Bereich Sportart 
 
Für die Skala „positive Empfindungen in der Sportart“ findet sich bei den Aikidoka 
ein Mittelwert von 6,0, bei den Karateka ein Mittelwert von 4,5 und bei den Tänzern 
ein Mittelwert von 4,0; zwischen den Gruppen Aikido und Karate (p = ,032) sowie 
den Gruppen Aikido und Tanz (p = ,015) zeigt sich ein signifikanter Unterschied 
(Tab. 60, Abb. 51). 
 
Tabelle 60: Skala „positiv in der Sportart“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 14 11 13 
MW 6,0 4,5 4,0 



















Negative Empfindungen im Bereich Sportart 
 
Der Mittelwert der Skala „negative Empfindungen in der Sportart“ liegt bei den 
Karateka bei 1,8, bei den Aikidoka bei 1,7 und bei den Tänzern bei 1,4; ein 
signifikanter Gruppenunterschied liegt nicht vor (Tab. 61). 
 
Tabelle 61: Skala „negativ in der Sportart“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 10 7 4 
MW 1,7 1,8 1,4 
SA 2,2 1,8 1,3 
 
 
Positive Empfindungen im Bereich Privatleben 
 
Bei der Skala „positive Empfindungen im Privaten“ ergibt sich für die Tänzer ein 
Mittelwert von 5,3, für die Aikidoka und Karateka jeweils ein Mittelwert von 4,6; ein 
signifikanter Unterschied ist nicht erkennbar (Tab. 62). 
 
Tabelle 62: Skala „positiv im Privaten“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 17 13 14 
MW 4,6 4,6 5,3 
SA 4,2 3,6 3,8 
 
 
Negative Empfindungen im Bereich Privatleben 
 
Der Mittelwert der Aikidoka für die Skala „negative Empfindungen im Privaten“ 
liegt bei 2,0, der Wert der Karateka bei 1,2 und der Wert der Tänzer bei 0,8; die 
Mittelwerte von Aikidoka und Tänzern unterscheiden sich sehr signifikant (p = ,007) 




Tabelle 63: Skala „negativ im Privaten“. 
 Aikido Karate Tanz F p  p 








Max 12 5 5 
MW 2,0 1,2 ,8 














Abbildung 52: Skala „negativ im Privaten“. 
 
 
Aikido – Empfindungen in den Bereichen Beruf, Privat, Sportart: positiv 
 
Bei den Aikidoka weist die Skala „positive Empfindungen im Beruf“ einen 
Mittelwert von 4,2 auf, die Skala „positive Empfindungen im privaten“ einen 
Mittelwert von 4,6 und die Skala „positive Empfindungen in der Sportart“ einen 
Mittelwert von 6,0; dabei unterscheiden sich die Bereiche Beruf-Sportart (p = ,000) 
und Privat-Sportart (p = ,001) hoch signifikant (Tab. 64, Abb. 53). 
 
Tabelle 64: Aikidoka – Beruf, Privat, Sportart: positiv. 
 MW SA F p  T p 











Privat 4,6 4,2 

















Aikido – Empfindungen in den Bereichen Beruf, Privat, Sportart: negativ 
 
Für die Skalen der negativen Empfindungen findet sich bei den Aikidoka im Bereich 
Beruf ein Mittelwert von 2,3, im Bereich Privat ein Wert von 2,0 und im Bereich 
Sportart ein Wert von 1,7; die Bereiche Beruf-Sportart unterscheiden sich signifikant 
(p = ,022) (Tab. 65, Abb. 54). 
 
Tabelle 65: Aikidoka – Beruf, Privat, Sportart: negativ.  
 MW SA F p  T p 











Privat 2,0 2,8 












Abbildung 54: Aikidoka – Beruf, Privat, Sportart: negativ. 
 
 
Karate – Empfindungen in den Bereichen Beruf, Privat, Sportart: positiv 
 
Bei den Karateka weist die Skala „positive Empfindungen im Beruf“ einen 
Mittelwert von 2,9 auf, die Skala „positive Empfindungen im Privaten“ einen 
Mittelwert von 4,6 und die Skala „positive Empfindungen in der Sportart“ einen 
Mittelwert von 4,5; es findet sich ein sehr signifikanter Unterschied zwischen den 
Bereichen Beruf-Privat (p = ,009) und ein hoch signifikanter zwischen den Bereichen 
Beruf – Sportart (p = ,000) (Tab. 66, Abb. 55). 
 
Tabelle 66: Karateka – Beruf, Privat, Sportart: positiv. 
 MW SA F p  T p 











Privat 4,6 3,6 
















Abbildung 55: Karateka – Beruf, Privat, Sporart: positiv. 
 
 
Karate – Empfindungen in den Bereichen Beruf, Privat, Sportart: negativ 
 
Für den Bereich Beruf findet sich bei den Karateka ein Skalen-Mittelwert von 2,4, 
für den Bereich Privat ein Mittelwert von 1,2 und für den Bereich Sportart ein 
Mittelwert von 1,8; die Bereiche Beruf und Privat unterscheiden sich hoch 
signifikant (p = ,000), die Bereiche Beruf und Sportart signifikant (p = ,048) (Tab. 
67, Abb. 56). 
 
Tabelle 67: Karateka – Beruf, Privat, Sportart: negativ. 
 MW SA F p  T p 











Privat 1,2 1,5 



















Tanz – Empfindungen in den Bereichen Beruf, Privat, Sportart: positiv 
 
Der Mittelwert der Skala „positive Empfindungen im Beruf“ beträgt bei den Tänzern 
4,4, der Mittelwert der Skala „positive Empfindungen im Privaten“ beträgt 5,3 und 
der Mittelwert der Skala „positive Empfindungen in der Sportart beträgt 4,0; ein 
signifikanter Unterschied liegt nicht vor (Tab. 68). 
 
Tabelle 68: Tänzer – Beruf, Privat, Sportart: positiv. 
 MW SA F P  T p 











Privat 5,3 3,8 
Sportart 4,0 3,8 
 
 
Tanz – Empfindungen in den Bereichen Beruf, Privat, Sportart: negativ 
 
In Bezug auf die Skalen der negativen Empfindungen findet sich bei den Tänzern für 
Beruf ein Mittelwert von 1,0, für Privat ein Mittelwert von 0,8 und für die Sportart 
ein Mittelwert von 1,4; ein signifikanter Unterschied zwischen den Bereichen ist 
nicht erkennbar (Tab. 69). 
 
Tabelle 69: Tänzer – Beruf, Privat, Sportart: negativ. 
 MW SA F p  T p 











Privat ,8 1,2 





3.3. Qualitative Ergebnisse 
3.3.a Vorgehen bei der Auswahl der Interviewpartner 
 
Clusteranalyse zur Bestimmung der „Typen“ 
 
In der vorliegenden Arbeit geht es um die Motivation von Aikidoanfängern, d.h. alle 
Aikidoschüler, die keinen Meistergrad („schwarzen Gürtel“) inne haben. Für diese 
werden Cluster gebildet, indem die Stammdaten der Teilnehmer an der paper-pencil-
Stufe und deren Werte in drei DYKR-Skalen sowie in RSKF, IPC, MSS und FSR 
einer Cluster-Prozedur unterworfen werden.  
 
 
In der vorliegenden Arbeit geht es um die Motivation von Aikidoanfängern. Gemäß der 
Definition in Kap. 2.7. bedeutet das alle Aikidoschüler, die keinen Meistergrad („schwarzen 
Gürtel“) inne haben. Für diese werden Cluster gebildet, indem die Stammdaten der 
Teilnehmer an der paper-pencil-Stufe und deren Werte in drei DYKR-Skalen sowie in 
RSKF, IPC, MSS und FSR einer Cluster-Prozedur unterworfen werden. Die Clusterprozedur 
führt zu acht Prototypen (siehe Tabelle 157 und 158).  
 
Tabelle 70: Rechnerische Ergebnisse der Clusteranalyse: Skalenergebnisse   
Cluster Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 
N 1 5 9 11 11 3 4 1 
MSS Stärke 3,00 3,00 3,00 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00 
FSR Stärke 49,00 14,00 29,67 25,09 16,91 15,33 20,25 42,00 
FSR 
Kompetenz 13,00 46,20 30,56 41,64 48,18 34,67 31,75 32,00 
RSK Konsequ. 4,33 2,81 3,25 2,78 2,90 2,43 3,31 2,83 
RSK m. 
Kontrolle 3,00 2,96 3,62 3,33 3,15 2,86 3,57 3,00 
IPC Internal 28,00 30,80 35,44 33,73 35,91 35,00 27,00 35,00 
IPC seM Ext. 27,00 23,00 21,78 23,00 16,45 16,67 24,00 24,00 
IPC Fat Ext. 29,00 28,00 21,11 27,91 21,18 21,67 23,50 31,00 
DYKR VAL 3,00 2,60 2,78 3,64 3,45 2,00 0,50 6,00 
DYKR PosÜ 0 1,20 1,56 1,18 1,36 0,00 1,25 1,00 





Tabelle 71: Rechnerische Ergebnisse der Clusteranalyse: Demographische Daten 
Cluster Nr. 1 2 3 4 
Geschlecht 1m 3m, 2w 4m, 5w 8m, 3w 
Alter 1 x 26 -30 
3 x 21-25, 
1 x 26-30, 
1 x 31-35 
1 x 21-25, 
4 x 26-30, 
4 x 31-35 
1 < 20, 
2 x  21-25, 
3 x 26-30, 
2 x 31-35, 
1 x 36-40, 
2 x 41-50 
Familienstand 1 l 5 l 7 l, 1 v 7 l, 4 v 
Schule 1 R 1HS, 2 Abi, 2 Uni 4 (F)Abi, 5 Uni 
3 HS, 7 (F)Abi, 1 
FH 
Beruf 1 ang 1 ang, 1 s, 1 v 3 ang, 1 s, 1 al, 2 aus 
1 ang, 4 s, 1 al, 
4 aus 
Dauer 1 x 1 2 x 2 , 3 x 3 - 5 1 x 1, 1 x 2, 4 x 3-5, 3 x 6-10 
3 x 2, 7 x 3 -5, 
1 x 6-10 
Frequenz 1 x 1 1 x 1 , 2 x 2-3, 1 x 3 
2 x 1, 3 x 2 -3, 
3 x 3 
1 x 1, 7 x 2-3, 
3 x 3 
KYU 1 x 5. 5 x  5. oder 4. 4 x  5. oder 4.,   5 x 3. bis 1. 
1 x k. S. E., 6 x 5. 
oder 4., 4 x 3. bis 1. 
Cluster Nr. 5 6 7 8 
Geschlecht 6m, 5w 3w 4M 1 W 
Alter 
3 x 21-25, 
6 x 26-30, 
1 x 31-35, 
1 x 36-40 
2 x 21-25, 
1 x 31-35 
3 x 26-30, 
1 x 31-35 1 x 26-30 
Familienstand 7 l, 3 v 3 l 3 l, 1 V 1 l 
Schule 4 R, 4 (F)Abi,   3 Uni 2 Abi, 1 Uni 3 (F)Abi, 1 Uni 1 Promotion 
Beruf 5 ang, 1 s, 1 v, 3 aus 1 ang, 2 aus 3 ang, 1 aus 1 al 
Dauer 
1 x 1, 2 x 2, 
6 x 3-5, 1 x 
6-10, 1 x >10 
1 x 2, 2 x 3-5 1 x 1, 3 x 6-10 1 x 2 
Frequenz 1 x 1, 6 x 2-3, 3 x 3 1 x 2-3, 2 x 3 3 x 2-3, 1 x 3 - 
KYU 3 x k. S. E. bis 4., 7 
x 3. bis 1. 2 x 5., 1 x 3. 
1 x k. S.  E., 3 x 2. 
oder 1. 1 x 3. 
 
Legende zu Tabelle 157 und 158:  
 
1. Skalen aus andernorts erstellten Testinstrumenten:  
MSS Stärke:  Angaben zur Intensität der im Training erlebten Schmerzen (MSS)  
FSR Stärke:  Angaben zur Stärke von im Alltag erlebten Schmerzen (FSR)  
FSR Komp.:  Schmerzkompetenz nach Definition des FSR  
RSK Konsequ.:    Bereitschaft Risiken einzugehen  trotz möglicherweise schwerwiegenden (körperlichen) 
Konsequenzen (RSKF)  
RSK m. Kontroll.: Bereitschaft Risiken einzugehen trotz mangelnder Kontrolle über das Ergebnis (RSKF)  
IPC Internal:  Internale Kontrollüberzeugung (IPC)  
IPC seM Ext.:  subjektive Machtlosigkeit durch externale Kontrollüberzeugung (IPC) 
IPC Fat Ext.:  Fatalismus durch externale Kontrollüberzeugung (IPC)  
2. Skalen, die sich zum hier erstellten DYKR ergeben haben:  
DYKR VAL: „ Verschränkung von Anstrengungsbereitschaft mit Zuwendung von Seiten der Lehrer / 
Fortgeschrittenen“   
DYKR posÜ: „ Positive Übertragung“   
DYKR SReg:  „(Selbst)regulatorischer Effekt“  
3. N:   Anzahl der Personen in dem jeweiligen Cluster; aufgrund von missing values addieren sich 
Einzelangaben nicht zwangsläufig zum vollständigen N.  
4. Personendaten:  
Geschlecht:   m   = männlich 
w   = weiblich  
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Alter:    Angaben in Jahren  
Familienstand:   l   = ledig 
v   = verheiratet 
Schule:    HS        = Hauptschule  
   R        = Realschule  
   (F)Abi        = (Fach)Abitur  
   FH        = Fachhochschulabschluss  
   Uni        = Universitärer Abschluss 
   Promotion  = ./.  
Beruf:    aus   = in Ausbildung  
   al   = arbeitslos  
   ang   = angestellt  
   v   = verbeamtet  
   s   = selbständig  
5. Aikidobezogene Daten:  
Dauer:   Trainingsdauer bisher in Jahren  
Frequenz:  Anzahl der Trainingsteilnahmen pro Woche  
Kyu: Schülergrad; absteigende Zahl entspricht aufsteigender Qualifikation (d. h., 7. und 6. Kyu sind 
die ersten Prüfungen, nur für Kinder). Der 5. Kyu ist der erste Schülergrad, den Erwachsenen 
erwerben können.  
Wurde entweder 0 oder 6 angegeben, so heißt das, dass noch kein Schülergrad für 
Erwachsene erworben wurde, daher in Tabelle 158: k. S. E. 
 
 




Es wurden Personen gesucht, die in ihren Personen- und den aikidobezogenen Daten den 
vorgestellten Clustertypen möglichst nahe kommen sollten. Dieses Vorgehen steht zwischen 
dem des „Theoretical Sampling [...], bei dem sich der Forscher auf einer analytischen Basis 
entscheidet, welche Daten als nächstes zu erheben sind und wo er diese finden kann“ 
(Strauss, 1992, S. 70) und dem selektiven Sampling, letzteres eine „kalkulierte 
Entscheidung, einen bestimmten [...] Typ von Interviewpartner im Hinblick auf vorab 
festgelegte [...] Dimensionen [...], die schon vor Beginn der Studie ausgearbeitet werden, zu 
testen“ (Strauss, 1992, S. 71). Die Auswahlkriterien waren hier nicht vor Beginn der Studie 
festgelegt worden, hatten sich jedoch als Ergebnis der Clusteranalyse gezeigt, und standen 
somit fest vor Beginn der Interviewphase. 
 
Es wurden Listen erstellt mit ausschließlich den Personenparametern, die zur 
Charakterisierung des jeweiligen Clusterergebnis-Prototyps gehörten:  
 
Geschlecht: Es wurden vier männliche und vier weibliche IP gesucht (m waren zwar etwas 
überrepräsentiert, w interessieren jedoch gleichfalls).  
Alter: es wurde jeweils (mindestens) ein IP gesucht für die Stufen 21 – 25, 26 – 30, 31 – 35,    
36 – 40 und 41 – 50 Jahre.  
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Familienstand: Es wurden sechs ledige und zwei verheiratete IP gesucht, weil die Stichprobe 
dreimal mehr Ledige als Verheiratete aufwies.  
Schule: Es wurde mindestens einmal nach Haupt- oder Realschule gesucht, zumeist aber 
nach (Fach)Abitur oder universitärem Abschluss, da in der Stichprobe überrepräsentiert. 
Beruf: Es wurde versucht, (mindestens) je einmal in Ausbildung, angestellt oder verbeamtet, 
selbständig und arbeitslos zu erreichen.  
Aikidobezogene Daten:  
Trainingsdauer und Graduierung: Gesucht wurden absolute Anfänger mit einer 
Trainingsdauer bis höchstens einem Jahr; einmal solche, die noch keinen und weiter solche, 
die schon erste Grade erworben haben (5. oder 4. Kyu; letzteres wäre sehr zügig).  
Dann Personen von mittlerer Trainingsdauer (3 – 5 Jahre), die bereits angemessen auch 
mittlere bis hohe Schülergrade inne haben (3. – 1. Kyu); aber auch solche, die trotz der 
gewissen Dauer noch keinen Schülergrad oder erst niedrige (5./4. Kyu) erworben haben. Hier 
muss sich der Gewinn des Aikido über klassisch-sportliche Aspekte hinaus besonders 
deutlich abbilden.  
Schließlich wurde ein Schüler mit (aus westlicher Sicht) langfristigem Engagement gesucht 
(6 – 10 Jahre), der definitiv gezielt Prüfungen absolviert und bereits den 1. Kyu (also die 
letzte Schülerprüfung vor dem Meistergrad) inne hat.  
Frequenz: Es wurden (insofern ernsthafte) Betreiber des Aikido gesucht, die regelmäßig 
(vielleicht in Abhängigkeit von sonstigen Erfordernissen) 2 bis 3 mal pro Woche trainieren, 
aber auch (mindestens) je einmal solche, die 3 mal und mehr sowie solche, die nur 1 mal pro 
Woche trainieren.  
 
Nur diese Listen waren zur Veröffentlichung vorgesehen. Die Ergebnisse der Testbatterie, 
die den Prototyp ferner charakterisierten, wurden nicht veröffentlicht. Aus ihnen wurden 
lediglich Hypothesen über die jeweiligen Schwerpunkte der Befragten gebildet. Es war 
zunächst offen, inwieweit diese von den Befragten – blind – bestätigt werden würden, bzw. 
größtenteils doppelblind, da auch die Verfasserin als Interviewerin die Datenkonstellationen 




Über Aushänge der o. e. Listen wurden Übende des Aikido, die sich als in einer dieser 
Beschreibungen geschildert wiedererkennen könnten, gebeten, sich für ein Interview zur 




Als Ort der Aushänge wurden (im Abstand von einem Jahr) einwöchige Lehrgänge gewählt 
– mit dem Hinweis, dass Personen, die an der vorausgegangenen paper-pencil-Befragung 
mit der Testbatterie beteiligt gewesen waren, sich diesmal nicht beteiligen dürften. Bezüglich 
der interviewten Personen ist daran zu erinnern, dass leibhaftige Entsprechungen gesucht 
worden waren zu den Cluster-Typen, die sich aus der Auswertung des früheren Fragebogen-
Paketes ergeben hatten. Daher ist auch durch den zeitlichen Abstand zwischen beiden 
empirischen Stufen naheliegend, dass es keine Überschneidungen/Doppelteilnahmen gab; 
Parameter wie „Trainingsdauer seit Beginn“, evtl. auch „Graduierung“, hatten sich für eine 
einzelne Person vermutlich geändert. Die Interviewpartner waren auch nicht biased, sie 
hatten keine Kenntnis von der vorausgegangenen Befragung erhalten. Im Rahmen dieser 
„großen“ einwöchigen Lehrgänge konnte außerdem dafür gesorgt werden, dass wiederum 
„fremde“ Aikidoschüler gewonnen wurden, also solche, die sich nicht durch längeres 
gemeinsames Training der Interviewerin verpflichtet fühlen würden.  
 
 




Überblick über die Daten der Interviewpartner19 
 
IP 1: m, 27 J., Fortgeschr.  IP 4: w, 33 J., Anf.   IP 7: w, 36 J., sehr Fortgeschr. 
IP 2: m, 50 J., Anf.   IP 5: w, 44 J., absoluter Anf.  IP 8: w, 37 J., Fortgeschr. 
IP 3: m, 20 J., absoluter Anf.  IP 6: w, 37 J., absoluter Anf.  IP 9: m, 32 J., sehr Fortgeschr. 
 
 
Typisierung der Interviewtypen unter dem Blickwinkel „Anfänger“  
 
In der Schicht der Aikidoanfänger finden sich:  
„Der stürmische Anfänger“  (gesuchter Ct 3/1, gefundener IP3) 
„Der neue Anlauf“ (gesuchter Ct 5, gefundene IP5 und IP6).  
In der mittleren Schicht (bezogen auf Trainingsdauer in Jahren und/oder Graduierung) stehen:  
„Der ‚normale, durchschnittliche‘ Aikidoschüler“ (gesuchter Ct 2, gefundener IP1);  
„Schwitzen mit Anspruch“ (gesuchter CT 4/1, gefundener IP4);  
                                                 
19
 Die Nummern entsprechen der Reihenfolge der Interviewaufzeichnungen. 
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„Die sensible Schülerin“ (gesuchter Ct 6, gefundener IP8); 
Und etwas „außer Konkurrenz“:  
„Der Senior auf dem ‚Weg‘ “ (gesuchter Ct 4/2, gefundener IP2).  
In der letzten Weißgurt-Phase, bereits auf den Schwarzen Gürtel hin ausgerichtet:  
„Die Amazone“ (gesuchter Ct 3/2, gefundener IP7).  
„Der Kämpfer gegen sich selbst“ (gesuchter Ct 7; gefundener IP9). 
 
Ergebnis der Suche nach Interviewpartnern, die den gewählten Cluster-Vertretern möglichst 
genau entsprechen sollen. Alle Übereinstimmungen von Daten der gefundenen (realen) 
Personen mit der gesuchten (idealen) Person sind fett markiert.  
 
 
„Der normale, durchschnittliche Aikidoschüler“ 
 
(gesuchter) Ct 2 (gefundener) Interviewpartner IP1 
männlich männlich 




Trainingsdauer 3 - 5 Jahren trainiert seit  4 ½ Jahren 
Frequenz 2 - 3 x/Woche 2 mal pro Woche 
5. oder 4. Kyu 4. Kyu 
 
 
„Der stürmische Anfänger“ 
 
(gesuchter) Ct 3/1 (gefundener) Interviewpartner IP3 
männlich männlich 
21 - 25 Jahre alt 20 Jahre alt 
ledig ledig 
(Fach)Abitur Abitur 
in Ausbildung Zivildienst 
Trainingsdauer seit etwa einem Jahr trainiert seit sieben Monaten 
Frequenz 3x/Woche ca. viermal pro Woche (!) 
5. oder 4. Kyu 
plant 5. Kyu demnächst und stellt sich den Weg über den 







(gesuchter) Ct 3/2 (gefundener) Interviewpartner IP7 
weiblich weiblich 




Trainingsdauer seit 3 - 5 Jahren trainiert 3 ½ Jahre 
Frequenz 2 - 3 mal/Woche trainiert 2 – 3 mal pro Woche 
3. - 1. Kyu 2. Kyu 
 
„Schwitzen mit Anspruch“ 
 
(gesuchter) Ct 4/1 (gefundener) Interviewpartner IP4  
weiblich weiblich 




Trainingsdauer 3 - 5 Jahre trainiert seit fast 4 Jahren 
Frequenz 3 mal/Woche 3 - 4 mal pro Woche 
5. Kyu hat 5. Kyu oder plant Prüfung zum 5. Kyu demnächst 
 
 
„Der Senior auf dem Weg“ 
 
(gesuchter) Ct 4/2 (gefundener) Interviewpartner IP2 
männlich männlich 




Trainingsdauer 3 - 5 Jahre trainiert seit 3 ½ Jahren 
Frequenz etwa 1 mal/Woche 1 mal pro Woche 





„Der neue Anlauf“ 
 
(gesuchter) Ct 5 (gefundener) Interviewpartner IP5 
weiblich weiblich 
36 - 40 Jahre 44 Jahre alt 
verheiratet verheiratet 
universitärer Abschluss promoviert 
selbständig freiberuflich 
Trainingsdauer seit etwa 1 Jahr trainiert seit  9 Monaten 
Frequenz 2 - 3 mal/Woche zweimal pro Woche 
k. S. E. k. S. E. 
 
„Der neue Anlauf“ 
 
(gesuchter) Ct 5 (gefundener) Interviewpartner IP6 (Ergänzungsinterview) 
weiblich weiblich 
36 - 40 Jahre 37 Jahre alt 
verheiratet verheiratet 
universitärer Abschluss nicht erhoben, vermutlich Diplom 
selbständig freiberuflich 
Trainingsdauer seit etwa 1 Jahr trainiert seit  ca. 6 Monaten 
Frequenz 2 - 3 mal/Woche nicht erhoben 
k. S. E. k. S. E. 
          
 
 
„Die sensible Schülerin“ 
 
(gesuchter) Ct 6 (gefundener) Interviewpartner IP8 
weiblich weiblich 
31 - 35  Jahre 37 Jahre 
ledig ledig 
universitärer Abschluss universitärer Abschluss 
angestellt selbständig 
Trainingsdauer seit 3 - 5 Jahren 5 Jahre 
Frequenz 3 mal/Woche 3 mal pro Woche 






„Der Kämpfer gegen sich selber“ 
 
(gesuchter) Ct 7 (gefundener) Interviewpartner IP9 
männlich männlich 
26 - 30 Jahre 32 Jahre alt 
ledig ledig 
Fachabitur nicht erhoben, vermutl. Haupt-/Realschule 
angestellt angestellt 
Trainingsdauer 6 - 10 Jahre trainiert seit über 5 Jahren 
Frequenz 2 - 3 x/Woche mehr als 3 mal pro Woche 
1. Kyu 1. Kyu 
 
 
3.3.c Bisheriges und weiteres Vorgehen - Vorbemerkungen 
 
Zur Prüfung der im Literaturteil generierten Annahmen war ein Fragebogen 
konstruiert worden (DYKR) und zusammen mit weiteren Testinstrumenten im 
Rahmen einer Feldstudie an Praktizierende des Aikido sowie, im Vergleich, anderer 
Sportgruppen ausgegeben worden.  
Die mathematische Prozedur (Clusteranalyse), mit der aus den Ergebnissen der 
quantitativen Studie für deutsche Aikidoka die zu suchenden Prototypen für die 
Interviews gewonnen worden waren, wurde oben erläutert und die gefundenen IP 
waren vorgestellt worden. Die vollständigen Interviewtransskripte und die Original-
Kategorien befinden sich im Anhang I. 
 
Dem intakten menschlichen Bewusstsein sind zeitgleich verschiedene Aspekte 
zugänglich (vgl. Braun, 1988): die Wahrnehmungen aller Sinnesorgane; das eigene 
Verhalten und das der Anderen; Vorgänge in der Außenwelt; Vorgänge im eigenen 
Innenleben wie Affekte, aber auch die eigenen Kognitionen (Verarbeitung dieser 
Informationen, also Bewerten, Schlussfolgern, Annehmen, Erinnern, Antizipieren u. 
v. m.). Lediglich der Fokus der Aufmerksamkeit wechselt zwischen diesen Facetten. 
Entsprechend schwer bis unmöglich ist es, die Aussagen der Interviewten einem 
einzelnen Komplex sauber zuzuordnen, denn aus der Erfahrung wird geschlossen, 
aus ihr eine Hoffnung abgeleitet usw. Für die IP selbst stellten sich die Inhalte 
200 
 
verflochten dar; sie kolportieren quasi „gedachte Erfahrungen“, referieren „gefühlte 
Konzepte“. Wenn i.F. eine Sortierung vorgenommen werden wird nach körperlichen, 
emotionalen, sozialen oder kognitiven Aspekten, sei stets ein „vorwiegend“, oder 
„insbesondere“, impliziert. Aufgrund ihrer Komplexität scheinen Interviewfragmente 




3.3.d Ergebnisse der Qualitativen Beforschung 
 
Die Auswertung der transskribierten Interviews ergab zunächst Kategorien I. 
Ordnung (beides: Anhang I); aus der Analyse (siehe Anhang 6) ergaben sich 11 
Kategorien II. Ordnung, die i. F. beschrieben werden. 
Kategorie 1 stellt das Motivationsgefüge vor, das zum Beginn mit Aikido führte. Es 
folgen einige Kategorien mit sowohl allgemeinem Bezug zu Sport als auch 
aikidospezifischen und immer wieder auch regulierend wirkenden Momenten: 
Kategorie 2 (Flow, Ki), Kategorie 3 (Thrill), Kategorie 4 (Ästhetik); Kategorie 5 
umfasst motivationale Komponenten von Techniktraining und Selbstverteidigung 
und Kategorie 6 geht auf die asketische Tendenz ein. 
Kategorie 7 zeigt, wie sich die IP in dem Spannungsfeld zwischen einerseits der 
anspruchsvollen Bewegungskunst und andererseits ihren individuellen 
Möglichkeiten und Rahmenbedingungen organisieren (intrapersonelle Regulation). 
Kategorie 8 betrifft die Beziehung der Aikidoka zu ihren lehrenden Figuren und die 
Thematik Übertragung; Kategorie 9 betrachtet den körperlichen und kognitiven 
Umgang mit aikidospezifischem Schmerz. 
Kategorie 10 thematisiert die Beziehungen der Aktiven zu ihrem Umfeld und 
besonders die Frage, welche Priorität dem Aikidotraining gegenüber anderen 
Lebensbereichen eingeräumt wird. 
Kategorie 11 differenziert verschiedene Aspekte der Schlüsselkategorie 
(Selbst)regulation. 
 
Kategorie 3.3.1 Motivationsrelevante Komponenten vor Beginn mit Aikido) 
Von den insgesamt neun IP wurden 144 Aussagen erhoben. Sie blicken zurück auf 
die Einschätzung des eigenen sportlichen Status (3.3.1.1) und die 




Kat. 3.3.1.1 Einschätzung des eigenen sportlichen Status vor Beginn des 
Aikidotrainings 
Gut bis sehr gut (1.1.1) sind vier Nennungen von sechs IP zu werten („Sportabitur 
mit ,einsʻ gemacht“ – 2; 9: „Das Körperliche habʼ ich […] mitgebracht, ʻne hohe 
Gelenkigkeit und Körperbeherrschung“), als niedriges sportliches Selbstvertrauen 
(3.3.1.1.2) „Ich hatte eine sehr bewegliche Schwester [Pause] Vater war 
Leistungssportler, Mutter Dauerläuferin, da passte ich nicht rein, war ein 
,Bücherwurmʻ“ (5).  
 
Kat. 3.3.1.2 Orientierungsphase 
1. Beginn des Suchprozesses 
Alle neun IP schilderten in 81 Stellungnahmen Facetten einer Orientierungsphase, 
welche unterschiedlich zufällig oder zielstrebig zum Aikido führte. Fünf Hinweise 
bilden (entsprechend Kap. 2.3.8) ein unspezifisches Gesundheits- oder Wellness-
Motiv (3.3.1.2.1) ab (2: „ein Kollege von mir hatte ein Jahr vorher einen Herzinfarkt 
bekommen […] und da habe ich mir gedacht, es ist Zeit, irgendwas zu tun, um sich 
beweglich zu halten“). Als unspezifisches Explorationsmotiv (3.3.1.2.2) kann 
etwas wie „Neugierde“ (1; 2; 9) gelten. Ein spezifisches Explorationsmotiv 
(3.3.1.2.3) ist fünf Äußerungen („ich habʼ dann überlegt“– 3; „schwierig, wenn man 
da kritisch solchen Sachen gegenübersteht, was zu finden überhaupt“ – 4; „habe 
länger nach was gesucht […] ich habʼ da sachte drauf zu gearbeitet“ – 5). 
 
2. Abgrenzung zu Vorerfahrungen 
Drei Frauen betonen, dass Früher erfahrene Sportarten aversiv in Anleitung und 
Umgang (3.3.1.2.4) gewesen seien, besonders IP4: „dann habʼ ich eine Weile 
Fußball gespielt, so richtig in einer Damenmannschaft, war aber auch Scheiße 
eigentlich […] beim Reiten war das eigentlich auch immer so schrecklich und beim 
Fußball, dass da immer so irgend so ein Typ in der Mitte stand und rumgebrüllt 
hat, und der hat irgendwie die Macht, und dann war da echt so ein Macker, der hat da 
den Pogo getanzt und fand sich dabei wahnsinnig toll, und es ist einfach schrecklich 
gewesen […] fürchterlich […] im Handballverein läuft das so ähnlich ab […] es gab 
auch Leute, die richtig gerudert haben, als Sportler, die so, ne, einen Brüller da 
hinten [Pause] beim Segeln war das so, überall, meistens natürlich Männer […] 
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angebliche Frauensportarten wie Turnen, Aerobic […] vorne stand eine Tante und 
hat irgendwie Spagat gemacht und ist irgendwie herumgehupst, nach irgendwie 
lauter Disco-Musik und das war voll für die Knochen total schade. Sie haben auch 
überhaupt keine Ahnung gehabt über Dehnen und Strecken und es ging nur noch auf 
die Knochen. Es war so eine angebliche Konditionsgeschichte, aber das war für den 
Körper glaube ich überhaupt nicht so“; ähnlich IP6: „diese ,Bundeswehrallürenʻ 
[im Ju Jutsu], also vom Konditionstraining war ich meist zu kaputt für den Rest“. 
IP8 differenziert in Abneigung und Verletzungsgefahr („Schulsport fand ich 
schrecklich bis auf Handball“, „Reck und Barren fand ich schrecklich“, 
„Bodenturnen auch“; „Mit Hallenhandball ging’s mir auch schlecht. Also beim 
Handball ist es auch so, du hast wahnsinnige Verletzungen. Du bist anfällig, du 
wirfst und dir greift jemand in den Arm […] man wird gestört, wird brutal 
unterbrochen“). 
 Unabhängig von der Präsentation gefiel die Sportart/Bewegungsform selbst 
nicht (IP5 hatte „was anderes gesucht“ als die „Tricks“ aus dem „Judo“ und 
zugleich „was partnerschaftlicheres als „Tai Chi“. IP6 fand „Tai Chi […] zu 
tänzerisch und „Ju Jutsu [...] zu grob“, IP8 „Tai Chi […] zu langweilig“). 
 
Unspezifische pragmatische Erwägungen (3.3.1.2.5) nehmen großen Raum ein, 
besonders die Zugänglichkeit des Trainingsangebotes vor Ort (4; 6; 8) und die 
Trainingszeiten: „Ich war […] auf der Suche nach einem Sport, den ich in meinem 
Beruf ausüben kann, das heißt ich brauchʼ einen Sport, wo ich sehr flexibel bin“, 
„Von den Zeiten her“ (7). Flexible Zugänglichkeit betrifft auch mögliche 
Übungspartner: „wo ich jetzt net irgendʼ nen festen Partner als Trainingspartner 
brauchʼ, sondern wo ich jetzt hingehen kann und dann kann ich trainieren“ (7) 
sowie die günstige Ausstattung: „warum ich damals das auch gut fand […] dass man 
nicht viel braucht“, „nur diesen Anzug […] und natürlich irgendwann mal∗ einen 
Stock und ein Schwert“ (4). Weiterer Aspekt der Zugänglichkeit ist Unabhängigkeit 
vom Alter: „vor allem auch eine Sportart zu finden [...] die du auch noch machen 
kannst, wenn du sechzig bist“ (4).  
 
                                                 
∗
 Die Holzwaffen werden Anfängern zum Unterricht zur Verfügung gestellt. 
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3. Anstöße von außen machen auf Aikido aufmerksam (3.3.1.2.6) 
Bekannte und Freunde wecken Interesse: „Leute getroffen, die […] Aikido 
gemacht haben, die waren so begeistert, dass ich mich […] überzeugen habʼ lassen 
mitzugehen“ (3); „einen Bekannten gehabt […] der hat Aikido gemacht […] dabei 
habe ich am Schluss so die letzte halbe Stunde zugeguckt und es hat mich 
wahnsinnig fasziniert“ (4); „über einen Freund“ (8; 9).  
 
Publikationen und Veranstaltungen führten zum Kontakt mit Aikido („in der 
Volkshochschule einen Kurs […] ,Stock- und Schwert-Lehrgangʻ [als] eine Form 
von Aikido“ – 1; „in der Zeitung ein Artikel“ − 2; „im Rahmen der Jugendarbeit eine 
interne Mitarbeiterfortbildung […] der Bereich war politische Bildung, und es gab 
einen Workshop Aikido“ − 7). Bücher spielten eine geringere Rolle („das 
Aikidobuch, das habʼ ich dann von jemanden geschenkt bekommen und dann war das 
bei mir die ganze Zeit im Schrank gestanden“ – 1). 
 
4. Persönliche Neigung 
Anstöße von außen werden offenbar bevorzugt aufgegriffen, wenn sie sich mit einer 
zuvor bereits existenten spezifischen Interessenslage (3.3.1.2.7) berühren. Acht IP 
zeigen eine Neigung zu japanischen bzw. asiatischen Bewegungsformen, d. h. sie 
betrieben zwischenzeitlich oder erwogen es zumindest „Karate“ (1), „Judo“(2; 5), 
„Kung Fu“ (3), „Tae Kwon Do“ (1; 3), „Ju Jutsu“ (6), „Kendo“ (7), „Tai Chi“ (5; 6; 
8) oder „Yoga“ (4) oder hatten zuvor bereits Interesse an japanischer Philosophie 
und/oder Kultur: „schon immer interessiert und die japanische Kultur und das“ (1); 
„ich interessiere mich schon für asiatische [Pause] bin zweimal nach Nepal gereist 
[…] einmal Thailand und […] Indien“, „Bali“, „ich interessiere mich für den 
Buddhismus“ (4); „ich beschäftige mich schon seit so zwanzig, fünfundzwanzig 
Jahren mit dem Zenbuddhismus und da hat mir natürlich dieses -do hinten […] 
verraten […] dass es also in dieser Richtung was ist“ (2); „Mir war klar, ich will 
irgendʼne Kampfsportart machen, wo ein großes philosophisches Gebäude auch 
dahinter ist, also mehr als dieses Pang Pang“ (3); „Ich wollte keine Hau-drauf-
drüber-drunter-Akrobatik […] Das Hai! Hai!, ne, das wäre mir, also eher daneben“ 




5. Vorstellungen (Erwartungen, Befürchtungen) (3.3.1.2.8) 
Bei der Annäherung an Aikido berücksichtigen die IP die eigene Konstitution wie 
IP1, der sich zu „ungelenkig“ für „Tae Kwon Do“ hielt. Wünsche werden 
ausgesprochen („es sollt ein bissel was sein, wo auch ein bissel Power dabei ist“ – 7), 
ebenso abstoßende Vorstellungen von Aikido („das ist mit so vielen Hebeln und 
Griffen [Pause] ja langweilig“ – 3) oder die Sorge, dass man selbst ungenügend sei: 
„Habʼ […] gedacht, Aikido ist so anspruchsvoll, da komme ich nie rein“; „Anfangs 
dachte ich, bin dreiundvierzig [Pause] viel zu steif“. Die Lösung hatte (wie dies oft 
zu verzeichnen war) im Sich-zu-eigen-Machen von Fremdmotivierung bestanden 
(„Aber es hieß: ,guck’ doch mal!ʻ“ – a.o.: IP5). 
 
Kat. 3.3.1.2.9  Die erste „Hürde“ gemeinsam nehmen 
U. U. bedeutet der Beginn des Aikido, fremdes Terrain zu betreten. Offenbar ist es 
einfacher, sich der problematischen Situation nicht alleine auszusetzen („also die 
kommen meistens zu zweit“ – 1; „wenn da meinetwegen gleich zwei oder drei 
anfangen […] die sind dann […] geblieben und haben weiter gemacht“ – 4).  
 
Kategorie 3.3.2  FLOW und das sogenannte „Ki“ 
Wie in der theoretischen Herleitung erwartet, nähern sich auch die Ausagen der IP zu 
den Bereichen Flow (vgl. Kap. 2.3.8.3) und Ki (vgl. Kap. 2.1.2.2) einander an. 
 
Kat. 3.3.2.1: Flow 
IP8 vergleicht: „[beim Handball] ist alles sehr abrupt. Du gehst, du stoppst, du gehst, 
du stoppst [Pause] beim Aikido ist das fließender.“ Zum Entstehen von 
Flowempfindungen vgl. die Kategorie 3.3.11.4.3. 
 
Kat. 3.3.2.2  Das sog. „Ki“ 
 
Unter Erfahrungen, die mit „Ki“ assoziiert werden können, kann zum einen alles aus 
dem Umfeld der Vitalisierung gefasst werden – womit ein regulativer Effekt gegeben 
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ist (3.3.2.2.1) oder es wird ein etwas esoterischer bzw. in der Bioenergetik 
gebräuchlicher Energiebegriff (3.3.2.2.2) darunter verstanden.  
Das Kathartische (vgl. Kap. 2.3.8), die Möglichkeit, sich auszuarbeiten (3.3.2.2.1), 
schätzen drei IP besonders: (sieben Aussagen) „was ich auch noch ganz gerne mag, 
was Herr Asai ja viel macht, ist dieses Powern20“ (3); „auf jeden Fall, Schwitzen ist 
gut. Wenn mir am ganzen Körper heiß wird, das mag ich schon“ (4); „Am besten 
gefällt mir eigentlich jetzt das Kämpfen21“, „ein bissel mit Schmackes“, „Wichtig 
war die Möglichkeit, körperlich da zu sein, sich auszutoben“ (7). Die fließende, 
kraftvolle, temporeiche dynamische Qualität des Aikido bildet sich ab. 
 
Benachbart, doch abgegrenzt erscheint das sog. Ki in acht Äußerungen dreier IP: IP8 
erwähnt mehrfach „Energie fließen lassen, Ki schicken“ und berichtet: „Ich komm’ 
dann immer ganz energiegeladen so von [anonymisiert] zurück und dann muss er [ihr 
Freund - d. Verf.] schauen“; IP9 betont: „es kribbelt tatsächlich bei [seinem 
Aikidolehrer vor Ort - d. Verf.]“, „Er macht sehr energetische Übungen“, „diese 
Achter-Bewegungen“, „dieses Energie-Schicken und auf Energie reagieren, auf Orte 
und Menschen, also, differenziert zu reagieren, das kann man bei ihm sehr schön 
lernen“, „Das kribbelt dann schon“. 
 
 
Kategorie 3.3.3 Thrill 
 
Im Aikido kann Thrill bezogen auf die momentkurzen, aber erlebnisintensiven 
Augenblicke des sog. „Großen Fallens“ in Frage kommen. Allerdings wurde solch 
eine ambivalente Emotion von den IP dieser Beforschung nicht ausgedrückt, sondern 
eindeutig lustvolles Erleben (3.3.3.1): „ich machʼ sehr gern Sachen mit Werfen oder 
Geworfenwerden. Das gefällt mir am allerbesten“ (7 – diese IP fühlt sich 
offensichtlich in beiden Parts wohl) oder eindeutiger ängstlicher Vorbehalt (3.3.3.2) 
aufgrund schlechter Erfahrungen: „vor einigen Wurftechniken, oder vor dem Fallen 
                                                 
20
 + 2 „Powern“ ist das von den IP spontan verwendete Wort; es ist genauso wenig wie „Kämpfen“ ein 
Begriff, den Aikidolehrer verwenden würden. Entsprechende Trainingseinheiten werden dort eher als 





habe ich Angst, weil ich mir da auch mal was getan habe“ – 4). Wenn „Shiho Nage“ 
oder „Kote Gaeshi“ geschätzt wird (8 – beides sind Wurftechniken), bleibt unklar, ob 
sich die Vorliebe selektiv im Part des werfenden Verteidigers manifestiert oder auch 
im Part des Angreifers, solange die IP wegrollen kann, nicht hart fallen muss, oder 
ob sie bei diesen Techniken sogar gerne fällt, anders als bei Irimi Nage (s. u.). 
 
Abgelehnt/gefürchtet werden bestimmte Wurftechniken zuweilen jedenfalls aus dem 
Angreiferpart heraus: „Ich mag überhaupt keinen Irimi Nage“ (8). Die 
Sonderstellung dieser Technik ist erklärungsbedürftig (Abb. 57 und 58). 
Für Irimi Nage wird der Angriff durch ein Eintreten vorwärts (vgl. Kap. 2.1.3, dort 
Eintreten – in Abbildung 57 tritt der Verteidiger mit dem linken Fuß hinter den 
Angreifer) und eine anschließende Kreisbewegung nach rückwärts aufgenommen. 
Der Kopf des Angreifers wird gefasst und der Angreifer wird Richtung Boden 
geführt (vgl. Kap. 2.1.3, dort: vertikaler Spin). Weil der Angreifer sich wieder 
aufrichten möchte, kann der Verteidiger seinen Arm unter das Kinn des Angreifers 
bringen. Weil inzwischen dessen Kopf an der Schulter des Verteidigers fixiert ist, 
muss der Angreifer mit seinem ganzen Körper der nun einsetzenden 
Vorwärtsbewegung von des Verteidigers Arm (und Hüfte!) folgen. Anfänger rollen 
im Anschluss rückwärts ab; Fortgeschrittene werden mit Hilfe ihrer 
Bauchmuskulatur ihre Beine an des Verteidigers Rücken und Schulter vorbei 




Abbildung 57: Irimi Nage als Verteidigung gegen die sog. 1. Angriffsform (ai hanmi Katate dori), wie das 
auch Aikidoanfänger bereits üben. Entnommen: Westbrook & Ratti (1981), S. 226 und 230 (Ausschnitte). 
 
 
Der feste Griff und die Torsion des Nackens (Abb. 58) lösen i.A. wesentlich mehr 
Angst aus als vom Technischen her ähnliche, aber distal angesetzte Torsionen wie 
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z.B. die des Handgelenks bei Kote Gaeshi (vgl. Anhang 57). Eine rigide, neurotische, 
halsstarrige, starrköpfige Kontrolle muss hier aufgegeben werden, um eine 
selbstbewusste, aber geschmeidige Verfügung über das Fallen zu erlangen.  
 
                                        
 
 
Abbildung 58: Kontrolle von Kopf des Angreifers als Besonderheit des Irimi Nage: die Auslenkung der 
Wirbelsäule „bricht“ das Gleichgewicht. Entnommen: Westbrook & Ratti (1981), S. 226 (Ausschnitte). 
 
Aus den o. e. Gründen fällt Irimi Nage den IP besonders schwer; körperliche 
Antipathien und eben auch Missempfindungen werden thematisiert: „Der kommt mir 
irgendwie wahrscheinlich zu nahe“, „Erst mal muss ich mich immer drehen, dann 
wird mir schwindlig“, „ich glaubʼ, ich atme da auch falsch“, „und dann kommt der so 
nahe an den Hals, sodass ich, am Anfang wusste ich nie, wohin muss ich den Kopf 
drehen“, „und so hab ich mich ja auch verletzt beim Fallen und beim Rollen“ (8).  
 
Bezüglich Angst ist das Mastery-Motiv (vgl. Kap. 2.3.8.5) ein bekanntes Herangehen 
(„das muss ich einfach lernen“ − 4), während (Sich) dem Lehrer (an)vertrauen 
deutlich aikidospezifisch ist und auf das Amaekonzept verweist (s. o. Kap. 2.1.2.4) 
(„Der eine Trainer von uns […] also da brauchst du, da ist Angst unnötig“ − 8). 
 
Technische Wertschätzung (3.3.3.3) schildert IP1: „‚Hart-Fallen‘ war was, was ich 
am Anfang überhaupt nicht gerne gemacht habe“, „dann hatte ich mal einen 
Motorradunfall und bin dann dementsprechend auf die Seite gefallen, seitdem tue ich 
konzentrierter auf diese Hartfallübungen eingehen“,. „Da hat das Aikido viel bewirkt, 
das [Zu-Boden-Gehen] in dieser Richtung hinzukriegen“. Hier ist wieder Sich-zu-
eigen-Machen von Fremdmotivation enthalten: „Auch weil unser Meister dann 




Kategorie 3.3.4 Ästhetik: Regulation durch Teilhabe an etwas Schönem 
 
In populären Beschreibungen des Aikido (für Laien) wird oft als erstes dessen 
ästhetische Qualität herausgestellt (vgl. Anhang A4). Doi (1982) nimmt an, dass ein 
unbefriedigtes (Amae-) Bedürfnis nach Ungetrenntheit partiell kompensiert werden 
kann durch Kultivieren des Schönheitssinns; die Betrachtung von Schönem erzeuge 
eine Empfindung von Harmonie (dem Ersatz für völlige Einheit). Ein ästhetisches 
Bedürfnis durch Aikido befriedigen zu können ist damit eine Facette der 
Regulierung, in der der Betreffende von anderen Personen unabhängig ist. Von sechs 
IP kommen 21 Beiträge. Sie können unterteilt werden in eine visuell erfasste 
Ästhetik, die die Zuwahl beeinflusst („so elegant“ − 5; „nicht […] Kampfsport […] 
sondern Kampfkunst“ – 8; „diese runden Bewegungen“, „fast choreographisch“, 
„sehr schön“, „sehr ästhetisch“, „schön und sinnlich“ – 4) sowie eine beim Tun 
erfühlte Ästhetik, die das optische Versprechen einlöst und zum Kern des Aikido 




Kategorie 3.3.5  Techniktraining oder der Aspekt der Selbstverteidigung 
 
Die IP erklären ihre Vorlieben (3.3.5.1) in 21 statements entweder „alles“ (5) oder 
einzelne, etwa „Ikkyo“ (8). Fünf der neun IP – insbesonders Frauen – schätzen das 
Training mit (hölzernen Hand-)Waffen: „Waffen haben dich schon immer 
interessiert [...] also ,Stock und Schwertʻ ist interessant“ (1); „Und Schwert. Das gibt 
einem Weite“, „Man lernt etwas über die Bewegung an sich“, „Schwert macht noch 
mehr Spaß“ (5) oder IP7 („Partnerübungen mit Waffen“, „ich machʼ sehr gern mit 
Schwert“, „mit Stock auch“) und IP8: „und Stock machʼ ich gerne“, „Stock find ich 
toll“. 
 
Betreiber eines Kampfsportes beschäftigt natürlich der Aspekt Effektivität (3.3.5.2): 
„dann finde ich es auch sehr interessant, was man so über die Hebelwirkungen 
erzielen kann“, „oder über einfach […] loslassen“, „Spannung und die Spannung 
wieder aufheben, einfach Fallenlassen“ – 4; „dieses automatische Erlernen dieser 
210 
 
Naturgesetze“, „So ein Verständnis für […] die natürlichen Gegebenheiten“, „Aikido 
viel zu tun mit […] Hebelgesetzen“, „Schwerkraft“, „Rotation“ – 3. „Wenn mal einer 
da ist, so was weiß ich, zu zweit ein Spielchen machen, das ist ja auch mal das 
Schöne“, „dass man da auch mal schaut, wo sind die Grenzen, wo sind die Lücken, 
wo hab’ ich Technikenhaken“ − 7.  
 
Den Aspekt Selbstverteidigung (3.3.5.3) gewichten die IP unterschiedlich. Für IP1 
steht „in zweiter Linie auch wieder der Selbstverteidigungsgedanke“, doch „mehr so 
spielerisch“, „Der Grundgedanke ist zwar Selbstverteidigung. Aber eigentlich hatte 
ich in den vier Jahren damit nie was zu tun“. Ernsthafte Anliegen formulieren IP6 
(„Ich bin ja klein und nicht total kräftig. […] Das hat für mich eine große Bedeutung, 
dieser Kraftzuwachs. Gerade für mich als Frau“) und IP9 („meine Ziele gehen auch 
im Moment ein bisschen: konkretere Selbstverteidigung“, „die Gewalt verschärft 
sich in [anonymisiert] immer mehr und da auch ʻnen Weg zu finden damit 
umzugehen. Eigentlich traditionelle Ziele, aber je mehr man damit konfrontiert wird, 
je interessanter wird es auch: Ich weiß nicht, wie ich reagieren soll“, „Also mein 




Kategorie 3.3.6 Die asketische Tendenz (vgl. Kap. 2.3.8) („hart trainieren“) 
 
Zwar diskutieren IP am Rande Alkohol (1), Nikotin (4; 8), vegetarisch leben (4) bzw. 
mäßig essen (2); doch wesentlich für den Kontext hier ist der Trainingsstil. Härte ist 
ein kritisches Moment für das Aikido angesichts von Hebeln, Schmerzgriffen und der 
unterschiedlichen Körperlichkeit, wie 35 Aussagen von fünf IP veranschaulichen.  
 
Generelle Ablehnung (3.3.6.1) artikuliert IP6 („das Brutalere […] mag ich nicht“). 
Selbst hart trainieren (3.3.6.2) kann als abnehmend beschrieben werden („am Anfang 
[...] war ich auch selber noch relativ hart“ − 7) oder als zunehmend: „ich bin in der 
letzten Zeit also konkreter geworden in meinen Bewegungen“, „dadurch vielleicht 




Die Vorliebe dafür, „hart“ zu trainieren kann von anderen frustriert werden (3.3.6.3): 
„wenn jemand schon ein bissel fortgeschrittener ist und man muss immer noch 
genauso vorsichtig sein […] das findʼ ich dann nicht so schön“, „Weil da kann man 
irgendwie in keinen guten Übungsfluss reinkommen und es läuft einfach nichts“ − 7; 
„dort [in einer Frauengruppe - d. Verf.] geht es nur sanft sanft sanft [Pause] Ich habʼ 
da mal Vertretung gemacht und ein bisschen härter“, „das wollten sie nicht“ − 8; 
„Bin manchmal auch ganz intolerant, wenn die eine andere Einstellung haben, weil 
sie vielleicht aus anderen Gründen trainieren und sich dann nicht so reingeben“, 
„sich gern weicher bewegen“, „gewisse Sachen gern vermeiden“, „Opfer meiden“ − 
9. Eine Lösung besteht darin,  von der im Aikido gegebenen Möglichkeit, zu 
wählen22, Gebrauch zu machen, beispielsweise: „Eigentlich gefällt es mir meistens 
besser, mit Männern zusammen zu üben, weil die Frauen doch manchmal ein bissel 
sehr vorsichtig sind“ (7). IP 7 und 8 sind weiblich. 
 
Sowohl empfindsame wie auch selbst kraftvolle IP können Opfer der Härte Anderer 
sein (3.3.6.4): „es gibt immer so ein paar Brecher“, „Kotzbrocken“ − 4; „bei einem 
ist es so, der ist sehr hart und zieht seine Techniken also immer so bis zum letzten 
durch“, „dass also jeder hinter ihm jammert, dass er sämtliche Gelenke verdreht hat“ 
− 7. 
 
Am weitesten verbreitet ist, wiederum von der im Aikido gegebenen Möglichkeit, zu 
wählen, Gebrauch machen: „erst mal gucken können, testen“ − 8. Reframing ist ein 
individuellerer Ansatz: „Das Wichtigste ist immer noch für mich, Kontakt zu finden 
zu jemanden, auch zu Menschen, die mir so nicht zusagen“, „mich damit auseinander 
zusetzen, auch mit Antipathien oder Sachen, die mir nicht so gefallen“, „das versuch’ 
ich gelten zu lassen; davon zu lernen ist für mich das Interessanteste beim Aikido“ – 
9. 
                                                 
22Hierunter wird nicht nur verstanden, dass ein Aikidoka nicht nur nicht, z. B. wie auf einen einzigen Tanzpartner, 
festgelegt ist. Auch das Üben in der Gruppe verläuft nicht so reglementiert wie z. B. oft im Karate (Reihen – je 
zwei Reihen einander gegenüber … paarweise üben … eine Reihe rückt eins weiter … die neue Paarung übt 
miteinander usw.). So etwas ist im Aikido eher die Ausnahme, kommt z. B. auf großen Lehrgängen, nur auf  
Schwarzgurtebene  und nur für wenige Minuten vor. „Wählen“ geschieht grundsätzlich, indem man sich, noch im 
Seiza, sofort nachdem man sich vor dem Meister verbeugt hat, zu seinem links oder rechts in der Reihe neben 
einem Sitzenden verbeugt und evtl. höflich noch „onegai shimasu“ sagt. Praktisch kann man jedoch bereits 
wählen, ob man sich eher nach links oder lieber nach rechts orientiert … kann sich am Ende der 
vorangegangenen Einheit bereits entscheiden, neben wen man sich setzt … kann schnell starten und den Schüler 





IP7 sieht noch insgesamt drei weitere Reaktionsmöglichkeiten: 1. Mithalten, Kontra 
geben: „Und am Anfang hab’ ich mit dem ohne Probleme können, da war ich auch 
selber noch relativ hart“. 2. Feedback geben: „wenn der Mann es nicht checkt, dass 
er nicht sämtliche Gelenke kaputt machen kann“, „Wenn’s ihm andere nicht sagen 
[…] das wär’ auch mal Aufgabe der Lehrer, den mal gescheit zurechtzuweisen“. 
Bleibt dieser Andere starr, gibt es noch: 3. Sich eine Meinung bilden und sich vor 
einer bestimmten Person gezielt schützen: „seit mir das eigentlich mehr gefällt, auch 
wirklich auf den anderen einzugehen und nicht nur Power zu machen, ja, seitdem 
mag ich mit dem auch nicht mehr“, „Das geht bis zu dem hin, und das ist das einzige, 
dass ich nicht weiter mit dem trainiere“, „ich muss mir nicht alles antun lassen“, 
„also mit mir lassʼ ichʼs nicht mehr machen“.  
 
Für die beiden Kategorien 3.3.6 und 3.3.7 weisen die IP jeweils ein breites Spektrum 
an Einstellungen auf. 
 
Kategorie 3.3.7 Kognitive Strategien zur Regulierung des Systems „sportliche 
Leistungsbereitschaft/Erfolg/Enttäuschung“ (bezogen auf das Aikidoüben)∗ 
 
Als Eckpunkte wurden erhoben Freiwilligkeit (7.1), der gerade im Budo jederzeit 
mögliche Selbstwertgewinn im Leistungsbereich (7.2) und die auf identifikatorische 
Prozesse gestützte Hoffnung bezüglich eines Fortkommens im Aikido (7.3). 
 
Kat. 3.3.7.1 Freiwilligkeit 
 
Freiwilligkeit hat die Fraktionen Freiwilligkeit des Tuns an sich (3.3.7.1.1), Freiheit 
von einem Anspruch, irgend eine bestimmte (evtl. sogar quantifizierbare) Leistung 
erbringen (3.3.7.1.2), oder eine Prüfung absolvieren zu müssen (3.3.7.1.3) bzw. 
Freiheit, Gürtel-Prüfungen anzustreben (3.3.7.1.4) sowie Freiheit zu Bestimmung 
von Frequenz und Intensität (3.3.7.1.5). Selbstregulative Kompetenz ist nötig 
(3.3.7.1.6). Neun IP leisten 106 Beiträge.  
                                                 
∗




1. Selbstbestimmte Tätigkeit 
 
Freiwilligkeit des Tuns an sich (3.3.7.1.1): „das ist aus eigenen freien Stücken“, „Wo 
einen keiner zu nötigt“ (3). 
Freiheit von einem Anspruch, irgendeine bestimmte (evtl. sogar quantifizierbare) 
Leistung erbringen zu  müssen (3.3.7.1.2):  
• Schwankende Teilnahme:  
Zwei IP machen vier Aussagen zu sich oder Anderen („eine Sportart zu finden […] 
wo du mal mehr machen kannst, mal weniger“, „die flexibel ist“ – 4; „Allerdings 
fluktuiert es ziemlich“ – 5). 
 
• Schwankende Intensität:  
Eine IP gibt sechs detaillierte Hinweise („Du kannst ja auch zurücknehmen während 
des Trainings“, „gehst mal ‘raus“, „setzt dich mal auf die Bank“, „Lieber Pause und 
danach geht es weiter“ – 8). Dergleichen wird im Aikido nicht sanktioniert; Lehrende 
weisen sogar auf diese Möglichkeit hin: solange man auf der Matte sei müsse man 
„jeden Augenblick voll konzentriert“ üben, ermahnt Bundestrainer Asai regelmäßig. 
Wer das nicht mehr garantieren kann, solle sich sicherheitshalber an den Mattenrand 
setzen (in sicherem Abstand zu den Übenden und vorzugsweise im Seiza).  
 
Freiheit, keine Gürtel-Prüfung absolvieren zu müssen (3.3.7.1.3.) 
Da „Aikido nicht sich zum Beispiel an olympischen Spielen beteiligt“, „nicht 
eingepresst ist in diesen Leistungszwang“, „in dieses Leistungsdenken“, „hat jeder 
eigentlich Zeit, sich zu entwickeln“, „aus sich heraus diese Übungen zu machen“ 
(2);. „ich fühle mich da nicht unter Leistungsdruck“ (4). 
Die Befragten nennen unterschiedliche Gründe, sich der Prüfung zu entziehen; nahe 
liegend ist ein (vermeintlicher) Mangel („ich trauʼ mir das nicht zu“, „es muss auch 
vom Gefühl her stimmen und das tut’s noch nicht“ – 8); genauso gut kann eine ideo-
logisch motivierte Abneigung dahinter stehen („ich hab’ lange Zeit keine Prüfung 
[machen wollen]“, „das waren nicht meine inneren Ziele“, „so ʻne Karriere“ – 9).  
 
Freiheit, mit innerer Zustimmung Gürtel-Prüfungen anzustreben (3.3.7.1.4) 
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Meist kommt der Impetus dazu, gezielt auf eine Prüfung hinzutrainieren, durchaus 
vom Schüler selbst („da hat sich eine Gruppe gebildet, von denen, die etwas länger 
dabei sind“, „die es schon besser können“, „und auch ihren Kyu23 haben“, „wo die 
Leute sagen ,die haben was, Mensch, das will ich auch haben!ʻ“ – 1; „Vom fünften 
bis zum ersten Kyu und dann Dan24 [das] motiviert auch“, „ich will zum Beispiel 
bald die fünfte Kyu-Prüfung machen“ – 3). 
 
Freiheit zu Bestimmung von Frequenz und Intensität nach eigenem Wunsch 
(3.3.7.1.5) 
Das Anzielen einer Gürtelprüfung ist oft eng verknüpft  mit einer Erhöhung der 
Trainingsbeteiligung („Ich habʼ am Anfang sehr viel trainiert“, „sechs Mal pro 
Woche“, „bin dann auch sehr schnell vorwärts gekommen“ – 7).  
 
Für Freiwilligkeit erforderliche selbstregulatorische Kompetenz (3.3.7.1.6) 
Angesichts der erwähnten Freiheiten ist bereits selbstregulatorische Kompetenz 
vonnöten, um mit Unzufriedenheit, Unlust etc. umzugehen; Selbstmotivierung und 
Selbstdisziplinierung müssen statthaben.  
 
• Selbstmotivierung 
Unzufriedenheit mit der eigenen Performance kann in einer freiwilligen Betätigung 
eine Krise auslösen („ich komm’ nicht mehr weiter“, „ich bin zu alt“ – 8). Hier muss 
die Fähigkeit zur Selbstregulation entwickelt werden, bzw. es muss auf eine bereits 
entwickelte Kompetenz zurückgegriffen werden („deswegen habe ich gedacht, ich 
fahrʼ mal [zu einem mehrtägigen Lehrgang - d. Verf.]“, „das gibt auch Auftrieb“, 
„und so istʼs auch“ – 8). 
 
• 2. Selbstdisziplinierung 
Erwachsene Aikidoka müssen sich Disziplin abverlangen. Das langfristige 
Beibehalten dieser freiwilligen und nicht durch die üblichen Anreize motivierten 
Bewegungsform Aikido ist an keinem Punkt des Kontinuums zwischen absolutem 
Anfänger (3) und Anwärter auf den Schwarzgurt (9) selbstverständlich („Ich habʼmir 
das ein bisschen verordnet, dieses Dabeibleiben“ – 9); nötig ist Disziplin, um 







regelmäßig zu trainieren („oft ist man müde und muss sich hinquälen“ – 1); 
schließlich die Disziplin „sauber“, ordentlich zu üben („Ich kann nicht schwindeln“, 
„Ich muss ernsthaft mit Mitte und Atem arbeiten“, „sonst geht es nicht“ – 6; „Nicht 
schludern“ – 5). 
 
 
Kat. 3.3.7.2 Jederzeit möglicher Selbstwert-Gewinn im Leistungsbereich 
(3.3.7.2) 
 
In unserer Gesellschaft und im Kontext Sport ist Selbstwert häufig an Leistung, 
Überbieten etc. geknüpft (vgl. Kap. 2.3.8.7). Damit können eigentlich nur 
Leistungsträger und Sieger regulatorischen Gewinn aus dem Tun ziehen; zudem sind 
Siege und Titel flüchtig. Aikido hingegen eröffnet mehrere Möglichkeiten.  
 
Erfolg bei hohem Schwierigkeitsgrad ist selbstwertdienlich (3.3.7.2.1) 
Personen, die bereits Schülergrade im Aikido absolviert haben, bewerten die 
Prüfungsvorbereitung und die Prüfung selbst als ernstzunehmende 
Herausforderungen, was aus zehn Äußerungen zweier Personen hervorgeht („nach 
fünf Jahren die ersten Prüfungen zu machen [Pause] das war kein Problem“, „es ist 
spannender für mich geworden“, „jetzt sind es schon richtige Prüfungen“; Prüfungen 
bedeuten „Stress“ und „fördern die Auseinandersetzung“ – 9; „Ich fand ja selbst 
früher irgendwelche Prüfungen nicht so aufregend, wie die vom Aikido“ sagt IP8, die 
bereits ein Studium abgeschlossen und berufliche Examina absolviert hat. 
 
Die Philosophie des Do schützt vor / mildert Kränkung bei Misserfolg (3.3.7.2.2). 
Den Aikidoweg zu beginnen, kann bedeuten „dass man eine gewisse Demut 
mitbringen muss“ (3); schließlich ist es „eine Lebensaufgabe, Körper und Geist zu 
schulen“, „Es ist eine Schulung“ (1); ein über 50jähriger Schüler, der keinen 
Schülergrad erworben hat, obwohl er seit dreieinhalb Jahren trainiert, definiert es für 
sich so: „außerdem sind es ja alles nur Übungen“, „eigentlich ist es ja kein Sport, 




Kat 3.3.7.3. Auf identifikatorische Prozesse gestützte Hoffnung bezüglich des 
Vorankommens im Aikido 
 
Lässt sich eine Diskrepanz zwischen erwünschtem Sollwert und wahrgenommenem 
Istzustand nicht bereits durch das momentane Bemühen überbrücken (so wie oben  
z. B. bezüglich des Wertes Disziplin), sondern bleibt sie unleugbar bestehen (wie im 
Fall der eigenen Fertigkeiten im Aikido) müssen komplexere kognitive Manöver 
durchgeführt werden, um den Selbstwert zu stützen. 
 
 
Der Prozess der Identifizierung im Detail (3.3.7.3.1) 
 
Der Ausgangspunkt kann das Gefühl großer Distanz sein („als ich angefangen habʼ da waren die 
Trainer […] so meilenweit“); als erste Annäherung werden diese berührbar („wie ich dann inʼs 
allgemeine Training gegangen bin und selbst auch mit denen bewegt25 habe“). Das hierarchische 
System des Budo erlaubt es, sich selbst als auf einem (vorwärtsweisenden) Weg befindlich 
einzuordnen („und jetzt so auf Lehrgängen […], wo man dann sieht, dass jeder irgendwie auch 
[Pause] wieder Schüler ist, also Lehrer für mich, aber Schüler wieder von Herrn Asai“). Die 
Fremdmotivation fördert die Identifizierung gezielt („Gestern hat der so erzählt, dass er selbst so klein 
war, als er bei Herrn Ueshiba angefangen hat“, „und überall blaue Flecken hatte“, „und dass er 
versteht, wie schwer die Übungen für uns sind“); sie wird integriert („ich mir diesen großen Meister 
Asai“, „der einem so unerreichbar scheint“, „dass ich da gemerkt habe ,eigentlich war der auch mal 
klein‘“, „Hat auch mal angefangen“). Das regulative Moment greift und zwar, in diesem Fall, sehr 
schnell („Das hat sich also auf jeden Fall geändert“, „also im Laufe der paar Monate ja eigentlich“) 
und eine den Selbstwert stützende Vision wird generiert („Irgendwann macht man selber Fortschritte“, 
„und man hat dann selbst den ersten Dan“, „und gibt selbst Training“ – a. o.: 3). 
 
Hoffnung für die eigene Person (3.3.7.3.2) 
Drei IP formulieren in acht statements ihre Hoffnung. Einerseits im Sinn des Do, 
andererseits zum Schutz des Selbstwertes, räumen sie sich lange Zeitspannen ein 
(„irgendwann […]“ – 1; „irgendwann im Laufe von wahrscheinlich sehr vielen 
Jahren klappt es“ – 2; „wenn es in zehn Wochen noch nicht klappt, dann klappt es in 
zehn Jahren“, „Und irgendwie ist es halt drin“, „Fühle mich auf der anderen Seite 
eigentlich eher angespornt“ – 3). 
 
                                                 
25
 Vgl. Kap. Übertragung. Übernahme des gebrochenen Deutsch. Der gesamte Aikikai Deutschland benutzt 
„bewegen“ als starkes Verb, nicht reflexiv. Bewegen mit jemandem, alleine bewegen etc. Diese Übernahme ist 
hier sehr schnell erfolgt bei einem absoluten Anfänger, obwohl dieser ansonsten sehr differenziert spricht. 
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Kategorie 3.3.8 Beziehung zu den Lehrenden und Übertragungsthematik 
 
Kat. 3.3.8.1 Die Beziehung zu den Lehrenden 
 
Da Aikido als Do ausgeübt wird im japanischen Kontext des Meisterprinzips (vgl. 
Kap. 2.1.2) wurde explizit nach deren wahrgenommener Qualität gefragt und nach 
dem Verhältnis der IP zu ihnen (Euer Übungsleiter, was ist der für Dich? Trainer, 
Lehrer, Meister ...?). IP6 beschied dies mit „Alles“. Weiter ergaben sich in den von 
den neun IP gemachten 69 Anmerkungen einige Differenzierungen.  
 
1. Der Trainer als Lehrer 
 
• Respektvolle Distanz bezogen auf die Unterrichtsphase: IP1 stellt den 
Budobezug am klarsten heraus :„Er selber sagt ja auch ,Meister Ueshibaʻ und 
,Meister Asaiʻ“, „Im Training […] da ist er selbstverständlich der Meister. Da ist 
er auch irgendwie ganz anders, da auf der Matte. Ernster“. Die sachliche 
Kompetenz wird betont („Menschen […] wie alle anderen auch, die jetzt 
irgendwas besonders gut können und mir das beibringen“, „und dann habe ich in 
dem Augenblick Respekt vor denen, vielleicht ein Stück Ehrfurcht auch“ – 4; 
„Leute, die halt einem gut was voraus haben, die das Training gut machen 
können, die man was fragen kann“ – 7). 
 
• Kritik wird geübt, wenn das von Ai zu Amae geprägte Beziehungsangebot (vgl. 
Kap. 2.1.2) momentan ausgesetzt wird (8: „Autoritär wie er so ist, denk ich, hat 
auch was mit japanischer Tradition zu tun“, „Ich habʼ ihn erlebt […] wenn er 
schlecht drauf ist, fand ich unmöglich“, „fand ich auch keine Art und Weise mit 
Menschen umzugehen, die so freiwillig ihr Hobby haben“; 7: („ich [hatte] 
Schwierigkeiten mit einigen Lehrern, die nicht gekommen sind“, „Oder sich 
manchmal vertreten ließen“, „Mal nicht, mal irgendwie“, „Wenn man was gesagt 




• Das körpernahe Unterrichten (vgl. Kap. 2.1.2) wird als Demütigung, Übergriff 
usw. erlebt: Zwei IP geben zusammen fünf Beispiele („Nur wenn [Bundestrainer 
Asai - d. Verf.]  mich festhält“, „sich so amüsiert, dass ich nicht gleich 
draufkomme“ – 6; „Und dann, Meister Asai“, „da gibt es so Situationen“, „ich 
war gradʼ in einer Vorwärtsbewegung, da kommt er und drückt mir so die 
Schultern nach hinten, ,Ihre Haltung ist unmöglich!ʻ“, „ich finde es grenzwertig“ 
– 8). 
 
2. Der Trainer als Meister 
 
Soweit diese Thematik überhaupt für einen der IP relevant ist kann danach unter-
schieden werden, ob oder ob nicht diese Person eine spirituelle Qualität an ihrem 
Lehrer sieht oder diese evtl. vermisst, und falls ja, wie sie mit dem empfundenen 
Defizit umgeht. Insgesamt gibt es hierzu 21 Aussagen von drei IP. Z. Tl. wird ein 
solcher Nimbus zugesprochen: „der erste Lehrer, der mich so von seiner 
Ausstrahlung überzeugt hat als spiritueller Lehrer“ – 9; z. Tl. wird ein 
entsprechendes Angebot vermisst: „ein Bereich, der für mich zu kurz kommt“, „[Hier 
ist es] halt eine Sportarena“ (2). 
 
3. Der Trainer als Mensch 
 
Der soziale Umgang „außerhalb“ erscheint mal pragmatisch-entspannt, mal 
reservierter (1: „[lächelt] Draußen geht das eher ,He, Meister, was machst du heut 
Abend noch?ʻ“) Die IP differenzieren („kommt auch ein bisschen auf deren 
Persönlichkeit an nachher“, „Kumpel“, „Der [anonymisiert] war unser Oberlehrer da. 
Der ist dann schon eher so ein bisschen […] distanziert, das ist dann auch o. k. so“ – 
4; „Das ist sicher eine sehr schöne Kameradschaft“, „Gut, bei manchen ein bisschen 
distanzierter“, „Man kann nicht jeden gleich gut“ – 7; „gut, wir gehen auch schon 




Kat. 3.3.8.2 Übertragung 
 
„Ich habʼ für mich selber erkannt, dass also die Aikidolehrer, die ich hatte, immer 
gewisse Vaterfunktion für mich übernommen haben, weil ich meinen leiblichen 
Vater eigentlich seit meinem fünften Lebensjahr nicht mehr gesehen habe“ (9) bringt 
die Thematik auf den Punkt, und IP 9 ordnet selbst seine Konflikte mit mehreren 
Kampfsportlehrern hier ein. Ihm nicht bewusst hingegen, dass seine – in seinem Fall 
negative – Übertragungsbereitschaft sich auch an eigentlich neutralere Gegenständen 
aktualisiert: „Zu Anfang hab’ ich mich [mit dem Verneigen vor dem Foto des 
Begründers - d. Verf.] schwer getan“, „ich kannte den Mann nicht“, „Das ist heute 
immer noch so, dass ich keinen Draht zu dem Mann hab’“ (9). 
 
Kategorie 3.3.9 Aikidospezifischer Schmerz / von Ohnmacht zu Urheberschaft 
 
Körperlicher Schmerz kann im Aikido auftreten wie bei anderen Sportarten auch 
(Muskulatur, Verletzung), außerdem aber auf Grund der absichtsvollen 
Schmerzhebel und -griffe (vgl. Kap. 2.1.4). Aikidospezifisches Schmerzerleben und 
ihrem Umgang damit schildern sechs IP in 69 Aussagen. 
 
Kat. 3.3.9.1 Ohne direkte Partneraktivität sich selbst zugefügt, sich selbst 
abverlangt 
 
3.3.9.1.1 Die Phänomene 
• Seiza (Kniesitz): „Schon das Sitzen da in diesem Seiza, das hat mir also den 
Schweiß sofort auf die Stirn getrieben, weil meine Sehnen […] waren nicht gedehnt 
genug“ (2). 
 
• Ukemi/Fallschule (Rollen): „Es ist schwer, das als Erwachsene zu lernen. 
Viele springen auch ab, weil sie das nicht aushalten“, „Ich hatte lange auf beiden 




• Suwari Waza (Kniegang): „Und den Kniegang, das tut mir sehr weh“, „ist 
eine große Belastung“ (6); „aua!“, „noch ʻne Knietechnik“ und „mir tut alles weh“ 
(8). 
Die sprachlichen Elemente „schon“ (2) bzw. „und“ (6; 8) machen deutlich, dass die 
IP die hier beschriebenen Schmerzen als in einer Reihe von Schmerzerlebnissen 
stehend beschreiben. 
 
Kat. 3.3.9.1.2 Die Lösungen 
Die Lösungen können progressive, regressive sowie zwischenmenschliche Qualität 
haben. 
 
• Mastery-Motiv (vgl. Kap. 2.3.8.5): „jeden Tag zweimal eine halbe Stunde 
eine Gymnastik [allmählich] konnte ich also, ohne zu weinen so sitzen“, „ein großes 
Erstaunen [von Familienangehörigen], weil die mich jeden Tag da sitzen sehen und 
auch abends mich abquälen sehen“ (2). „wir hatten ehʼ die härteste Matte, und ich 
habʼ zuhause auf dem Teppich gerollt“, „Da hab ich es dann wohl auch übertrieben“, 
„wollte einen schnellen Erfolg“ (6).  
 
• Vermeidung, Verweigerung, Protest; evtl. auch Rationalisierung, 
Rechtfertigung: „das kann ich nicht gut akzeptieren“, „das möchte ich vermeiden“, 
„Vielleicht bin ich da auch übersensibel“, „Zu viel, das ist auch masochistisch“, „Das 
ist nicht mein Ding“ (6); „ich habʼ keine Lust mehr“ (8). 
 
• Sich zu eigen machen von Fremdmotivation: IP8 analysiert, was sie als 
geeignet erlebt hat („wie du mich ,angesprochenʻ hast, so ,komm jetzt mal Power!ʻ. 
Fand ich toll, fand ich ne gute Motivation“, „das war nicht nur ,uff, jetzt kann ich 
nicht mehr!ʻ [Pause] ,Los weiter!ʻ So ein Ziehen“, „Sondern, ,ja, weiter, du machst 




Kat. 3.3.9.2 Aikidospezifische einvernehmliche Schmerzzufügung mit 
absichtsvoller Partneraktivität  
 
Kat. 3.3.9.2.1 Aktiven Aikidoka ist bewusst, dass Andere Derartiges ablehnen 
„Wenn ich aber mal was Neues mit [seiner Freundin - d. Verf.] ausprobieren will 
[…] heißt es schon eher ,aua! Das musst du mit mir nicht machen!ʻ“ (1).  
 
Bezüglich der dem Aikidoka aktiv zugefügten Schmerzen kann unterschieden werden 
nach moderat oder stark erlebtem Schmerz. Moderat wird der zugefügte Schmerz im 
Allgemeinen empfunden, wenn Körperlichkeit und Trainingsniveau der Partner sich 
in etwa entsprechen oder der passive Part hier sogar im Vorteil ist. Die Aussage „Im 




Kat. 3.3.9.2.2  Moderat erlebter Schmerz  
Zum Umgang des passiven Parts mit den zugefügten Schmerzen gehören technisches 
Knowhow, der Wille, die eigenen Fähigkeiten zu erweitern und die im Aikido 
gegebene Möglichkeit, selbst die Kontrolle zu behalten. 
• Sich vorbereiten („Du dehnst“, „du machst Dehnübungen“ – 8). 
• Mastery („aber danach besser“, „ich freue mich, die Grenzen ausdehnen zu 
können“, „Wo sind die Grenzen, geht es noch?“, ,„Ist doch toll für dich, ein Erfolg“ 
„,Kannst du noch weiter über deinen Horizont gucken? Geht es noch?ʻ“ –1). 
 
Eine wesentliche Facette dieser Eigentümlichkeit des Aikido: der passive Part kann  
• Aushandeln im Vorfeld: „Und dann kann man ja auch mit dem Anderen 
sprechen, ,warte mal, ich habʼ da eine Zerrungʻ“ (1); 
• Selbst Kontrolle ausüben währenddessen: „jetzt: halt! stopp!“, „selber an die 
Grenze zu gehen, das macht ein schönes Gefühl, wenn der Schmerz nachlässt 
[lacht]“ (1); „und dann […] abschlagen“ (3); „du klopfst […] ab“ (8). 
• Gewöhnung, Trainingseffekt („Ich kann es meistens aushalten“, „Die Grenze 




Kat. 3.3.9.2.3  Stark erlebter Schmerz 
Der applizierte Schmerz wird stark erlebt, wenn der passive Part körperlich oder vom 
Trainingsniveau her deutlich unterlegen ist. IP3, für den auf jeden Fall Letzteres 
zutrifft, beschreibt detailliert seinen Umgang mit langsam bis zur Unerträglichkeit 
ansteigendem Schmerz (vom Partner körperlich appliziert und verbal begleitet). 
Pausen im Gesprächsfluss markieren offensichtlich den Moment, an dem die IP den 
erlebten Schmerz in der Erinnerung noch einmal nachfühlen („Aushalten [Pause]“, 
„es geht noch [Pause]“ – 1; „Dieses [Pause] Schmerz solange aushalten bis es nicht 
mehr geht“, „und dann noch ein Stückchen“, „und dann erst abschlagen“ – 3). 
 
 
Kat. 3.3.9.2.4  Partnergeleitetes Schmerztraining  
 
Im Beispiel hier stellt sich der Prozess des Sich-zu-eigen-Machens von Fremdmotivation wie in 
Zeitlupe dar, von der Kennzeichnung des Gesagten als fremdes Gedankengut über die 
Auseinandersetzung damit und über eine gewisse erste Evidenz der Gültigkeit (im Sinn technischer 
Wirksamkeit) bis zum Transfer∗ auf entfernte Lebensbereiche: „beim letzten Lehrgang hat mir ein 
Danträger erzählt“, „wenn man sich vollkommen entspannt bei dem Schmerz, dass man das dann 
wesentlich länger aushalten kann“, „das beschäftigt mich dann auch, also wie weit einem der Schmerz 
dann nichts mehr anhaben kann“, „Wenn man an einem Punkt ist, wo man denkt, es geht nicht mehr 
und es dann trotzdem noch wesentlich weiter geht“, „wenn man schon das Gefühl hat, dieser Punkt ist 
überschritten und der Schmerz kann immer stärker werden“, „und der macht einem nichts mehr“, „und 
das ist eine tolle Erfahrung, auch zu merken, dass einem ein Schmerz im Endeffekt […] nichts 
anhaben kann“, „Der kann immer größer werden, wenn man vollkommen ruhig und entspannt bleibt 
in diesen Schmerz und sich mal so ein bisschen auflöst, ja, dann ist er einfach nur noch da“, „Es 
gelingt selten, aber es ist irgendwie auch eine interessante Erfahrung“ (3). 
 
 
Kategorie 3.3.10: Die Frage der Priorität des Trainings für den Aktiven und die 
Einstellungen des Umfelds (Nicht-Aikidoka) zur Aktivität 
 
Kat. 3.3.10.1 Die Frage der Priorität 
Der Aikidoka muss eine Balance finden zwischen seinem Aikido-Engagement und 
seinen sonstigen Lebensbereichen (vgl. Kap. 2.3.6). 
 
                                                 
∗
 s.u. Kat. 11.7. 
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Kat. 3.3.10.1.1  Aikido verdrängt Anderes  
„Ich verzichte dafür auf anderes“ – 1; IP3 steht am Anfang; sein Engagement ist 
stürmisch, dynamisch („ich hab vielleicht Leute dadurch hinter mir gelassen, dass 
dieses Aikido unheimlich viel Zeit erfordert“, „wenn man drei, vier, fünfmal die 
Woche zum Training geht, dann fällt viel weg“, „als ich angefangen habe, Aikido zu 
machen, habe ich sehr viel gemacht […] zwei Instrumente gespielt […] und […] in 
einer Band gespielt und solche Dinge“, „wie das Aikido angewachsen ist, ist das 
zusammengeschrumpft“, „insofern ist eigentlich auch viel dadurch [Pause] zu Ende 
gegangen“; er problematisiert „das könnte einen Konflikt geben im Privatleben 
zwischen Aikido und dann was sonst noch ansteht“, „ich merke, dass bei mir 
persönlich auch viel liegen bleibt, dass sich zuhause viele Sachen ansammeln“). IP9 
steht kurz vor der Danprüfung; er wägt ab: „Ich weiß nicht, ob meine 
Zurückgezogenheit sich verstärkt hat, das wäre eigentlich nicht folgerichtig“, „aber, 
kann sein, dass das auch passiert ist“, „dies Üben oder gegen sich selbst Kämpfen ist 
’ne sehr einsame Sache“. 
 
Kat. 3.3.10.1.2  Aikido muss hinter andere Anforderungen zurückstehen 
Unabhängig davon, ob die Betreffenden Aikido intensiv oder gemächlich betrieben 
haben, kann es Lebensphasen geben, in denen sie ihr Aikidoengagement (noch mehr) 
zurücknehmen müssen. 21 Beiträge von sechs IP spiegeln die sonstigen 
Anforderungen wider. 
 
• Berufliche Anforderungen 
In Relation zu existentiellen Notwendigkeiten tritt Aikido auf den zweiten Platz 
(„wenn ich wieder arbeite, dann würdʼ ich das [Aikido - d. Verf.] wieder so 
einpacken“, „ich weiß dann auch, wo ich Prioritäten setzen muss“, „wenn ich 
Überstunden machen muss, dann muss ich die machen“ – 4; „ich bin wenig auf 
Lehrgängen“, „Wenn schon mal in [anonymisiert] einer ist, dann ja, aber ich kann 
nicht so weit fahren, weil ich durch [den Beruf] unheimlich oft weg bin“, „Gerade 
fürʼs TA-Examen, du brauchst einfach sieben bis acht Jahre, ne, und für die 
Lehrbefugnis brauchst du noch mal sieben“, „ich lehre auch […] da sind ganz viele 
Wochenenden schon weg“, „das sind schon zehn im Jahr die weg sind“, „es ist fast 
wie ʻne Zweiteilung, da machʼ ich so viel und da machʼ ich viel“ – 8; „dadurch, dass 
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ich die Berufsausbildung […] erst letztes Jahr fertiggestellt habʼ […] habʼ ich nicht 
sehr viel Aikido üben können“ – 9); IP7 bedauert, dass sie deshalb „nie in eine 
ausgesprochene Stockstunde“ gehen kann: „Das geht sich bei mir nicht aus“.  
 
• Partnerschaft 
Aktive Aikidoka möchten Zeit mit ihren PartnerInnen verbringen oder müssen Zeit 
investieren um Konflikte zu vermeiden. An anderer Stelle des Interviews war zu 
erfahren, dass die Ehefrau von IP2 wegen Schwindelgefühlen beim Rollen das 
Aikido aufgegeben hat und dass er sie nun zum Joggen begleitet […] („freitags […] 
weil wir da wieder uns vorbereiten aufs Joggen“, „und auf so kleine Volksläufe“, 
„das ist also nicht […] mein Tag da fürs Aikido“). IP8 gerät unter Druck („wenn ich 
nicht hinkomme, fehlt mir was“, „aber ich habʼ auch noch ein Privatleben“, „mein 
Freund sagt so manchmal ,Du bist ja überhaupt nicht mehr daʻ“, „das ist eine 
Zeitfrage“). 
 
• Andere (Freizeit)interessen 
Manches bleibt offen („Aikido lag damals auf dem ,falschenʻ Tag“ − 5), Manches 
wird benannt: IP7 möchte sich inzwischen auch „Zeit“ nehmen, „für Ruhe“, „für 
mich“, „zum Nachdenken“, „Konzert gehen“.  
 
Kat. 3.3.10.2  Die Einstellung∗ des sozialen Umfeldes (Nicht-Aikidoka) 
 
Kat. 3.3.10.2.1  Partnerschaft 
 
• Neutralität/Akzeptanz (wechselseitig) „Die Frau macht halt das eine und der 
Mann das andere, wie bei anderen Paaren auch“ – 1; „Meine Freundin zum Beispiel 
die möchte Tae Kwon Do weitermachen“, „ich kann ihr das [Aikido - d. Verf.] 
empfehlen“, „sie versteht auch die Bewegungen, versteht auch, dass da auch 
Elemente drin sind, die sie bevorzugen würde“, „aber sie würde da nicht anfangen 
wollen“, „die Entscheidung muss jeder selber treffen“ – 9). 
 
                                                 
∗
 Ausgesprochen positive Reaktionen des Umfeldes werden an anderer Stelle angeführt, s. u. Kat. 3.3.11.8 
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• Schwierigkeiten/Konflikte: („Eifersucht: ,Du machst das ja nur, um anderen 
Frauen näher zu kommen! Willst halt Massagen von denen!ʻ“ – 1; „Angefangen habe 
ich ja zum Lächeln meiner Kinder“, „und meines Mannes“, „Mein Mann, der ist 
selber ganz unsportlich, der sagt abends, wenn ich zum Training gehe, zu den 
Kindern ,Mami geht jetzt los, Leute verhauen!ʻ“ – 5). 
 
• Sehr individuelle Lösungen für Schwierigkeiten/Konflikte verhindern, dass 
die Aikidoaktivität sprengend auf die Paarbeziehung wirkt oder aufgegeben werden 
muss.  
 
• Zugewinn aus der Trainingserfahrung transportieren, teilen, die Partnerschaft 
bereichern (Massage, Stretching, Atemtechnik): „Bei meiner Freundin, da hatte die 
sich über was aufgeregt und da hab ich dann [Pause] ,ganz ruhig! Atme erst mal 
durch, und jetzt noch mal: was ist denn los?ʻ Und dann: ,wie können wir das lösen?ʻ 
Und dann kommt sie auch auf die Antwort und findet selber eine Lösung, dann kriegt 
man das irgendwie schon auf die Reihe“, „Gemeinsam haben wir dann zum Beispiel 
die Massagen“, „man muss ihr halt klar machen ,Du hast ja auch was davon!ʻ Es ihr 
mal zeigen“, , „Das ist positiv für sie ,aha, das ist ja was Schönes was ihr da machtʻ“, 
„wenn sie mal was hat vom Fußball und ich dehne sie dann ,aahh!ʻ das kann sie 
schon genießen“ (1). 
 
• Sich dyadisch um Konfliktlösung bemühen: „Die Frau kam dann übrigens 
auch zurück, sie hatte eingesehen, ihre Eifersucht ist Unsinn, weil er hat wirklich nur 
Aikido gemacht“, „Meist schiebt ja einer ein Problem nur aufs Aikido, zum Beispiel 
,nie ist Zeit, über etwas zu sprechen!ʻ Man muss da den Punkt drauf bringen [...] Es 
auf den Punkt bringen, dass da was aufs Aikido geschoben wird“ (1). 
 
• Sich autonom um Verarbeitung bemühen: „Musste sozialen 
Widerstandüberwinden“, „Das Lächeln ertragen können“, „Das muss man erst mal 
wegstecken“ (5). 
 
• Gewinn durch das Training höher schätzen: „Jetzt macht es mir so viel Spaß, 




Kat. 3.3.10.2.2  Freunde, Bekannte, Kollegen 
Die aktiven Aikidoka erfahren positive Reaktionen, sogar so weit, dass Andere 
ebenfalls Interesse an Aikido signalisieren bzw. Aikido betreiben (2; 4; 8). 
Andererseits fehlt die in Aikido investierte Zeit woanders, sodass Kontakte 
ausdünnen.  
 
• Befremden: „In meinem Bekanntenkreis gibt es so was nicht“, „Die können 
damit nichts anfangen“, „die fragen sich halt auch, wie man ab fünfzig noch so was 
machen kann“ (2). 
 
• Kritik, Entwertung: „Also die können sich meist wenig darunter vorstellen“, 
„Die gehen viel in eine Abwehr-, eine Verteidigungshaltung“, „Das Judo, was für 
mich viel aggressiver ist […] hat viel weniger ,oha!ʻ erzeugt als das Aikido. Das 
kommt wohl auch […] von den Segal-Filmen: ,Nikoʻ, ,Hard to Killʻ, etc.“, „Und 
andere, die selber Budo machen, Ju Jutsu zum Beispiel [lacht], die halten es eher für 
esoterische Scheiße“ (5). 
 
Wieder müssen Lösungen gefunden werden. 
• Konfliktvermeidung: „Ich habʼs also so auch gar nicht so groß’ 
rumerzählt, weil ich nicht wusste, ob ich das überhaupt weitermache“, „mir schien da 
so ein gewisses Schweigegebot zunächst mal sinnvoll zu sein, um zunächst mal zu 
sehen, wie sich das bei mir auswirkt“ (2). 
 
• Akzeptieren: „Ich habe das ganz oft empfohlen“, „dann haben die nachher 
immer gesagt, ach nein, eigentlich will ich ja gar keinen Sport machen“ (4); „Wenn 
sie es halt nicht probieren wollen, na ja“ (5). 
 
• Sich das „gute Objekt“ (die „guten Objekte“) erhalten durch Einfühlung in 
die Gegenseite: „Aikido ist wirklich am wenigsten bekannt“ (5). 
 
• Assertion, Autonomie: „Aber ich hatte irgendwann das Gefühl, dass wenn ich 
[Pause] dass ich irgendwas richtig machen muss“, „ich habʼ das Gefühl, dass Aikido 
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ʻne Sportart ist, die ganz viel Engagement braucht so, um in den Bewegungen drin zu 
bleiben“ (3); „ich stehe dazu“ (5); „Die Leute merken, ich stehʼ dazu [Pause] und 
dann ist es gut“ (6). 
 
 
Kategorie 3.3.11 Mehrdimensionale (Selbst-)Regulation 
 
Genau genommen ist das regulatorische Potenzial des Aikidoübens und seine 
entsprechende Nutzung durch die Betreiber durchgängig Ergebnis dieser 
Beforschung. Im folgenden Überblick über die Subkategorien finden sich als 
Eckpunkte körperliche und kognitive Strategien der Regulation; Bedarf an 
Regulation im Alltag, in Konflikten und in existentiellen Krisen; regulative intra- und 
interpersonale Effekte von Aikido; Erwerb und Einsatz von regulatorischer 
Kompetenz. 
 
Die Kategorien 3.3.11.1 und 3.3.11.2 betrachten das Aikidoüben dahingehend, wie in 
den Trainingsphasen zunächst zufällig (selbst)regulative Momente aufscheinen und 
welche Entwicklungen angestoßen werden (intrapersonale Regulation). Kategorie 
3.3.11.3 gibt einen Einblick in lebenspraktische Anwendungen von Aikidoelementen 
(intrapersonale Regulation).  
 
Kategorie 3.3.11.4 fokussiert auf interpersonale Entwicklungsanreize sowie Effekte 
und Kategorie 3.3.11.5 auf den daraus wiederum resultierenden intrapersonalen 
Effekt auf einer tiefer greifenden psychostrukturellen Dimension. 
 
Kategorie 3.3.11.6 zeigt den Nutzen, den die Interviewten aus den Aikidoprinzipien 
für alltägliche Konfliktsituationen ableiten. Während Kategorie 3.3.11.4 u. a. das 
Bemühen um ein einvernehmliches Miteinander „auf der Matte“ abbildet geht es den 
Interviewpartnern hier um problematische Momente „draußen“, aber gleichfalls um 




Kategorie 3.3.11.7 zeigt den Transfer des geistigen Angebotes auf das Leben der 
Interviewten und damit weitere kognitive Strategien, also die bewusste Selbstführung 
mit nicht-sportüblichen Inhalten (intrapersonelle Regulation). 
 
Kategorie 3.3.11.8 bündelt dauerhafte intrapersonalen Effekte und fasst die 
verstreuten Hinweise auf (Selbst)regulation als Schlüsselkategorie kompakt 
zusammen. 
 
Kat. 3.3.11.1 Regulation auf der körperlichen Ebene: Ausgleich von 
körperlichem Ungleichgewicht oder unausgeglichener Physiologie 
 
Die insgesamt neun IP machten hierzu 116 Bemerkungen. 
 
1. Das Volumen 
 
Der harmonisierende Effekt des Aikidoangebotes ergibt sich aus dem breiten 
Spannungsbogen von Ruhe zu Dynamik und der Spannbreite der körperlichen 
Erfahrung: „mir […] wichtig […] die Aufwärmtechniken, also dieses Dehnen“ (3); 
„finde […] gut […] Atemtechniken […] und die Dehnungssache“; 
„Wirbelsäulensachen […] weil ich so irgendwie arbeite, so übergebeugt und ganz 
viel verspannte Schultern habʼ“, „und diese Meridiane abklopfen. Total schön“ (4) 
bzw. „ich habʼ vorher dreizehn Jahre Hallenhandball gespielt und ich find die 
Aufwärmgymnastik [im Aikido - d. Verf.] wesentlich besser“, „die Atemtechniken“ 
(8); „und Kondition ist mir auch wichtig“, „Ich finde gerade diese Abwechslung auch 
sehr schön und könnte nicht einfach nur Yoga machen. Das wäre mir nicht schnell, 
nicht sportlich genug“ (4); „Aikido ist erst eher langsam und wird dann recht schnell“ 
(8).  
 
2. Ausgleich und Reorganisation der Motorik 
Die Erfahrungen der Körperentwicklung als dem Aikidotraining zugeschriebener 
Effekt („Meine Motorik hat sich von Grund auf verbessert“, „ich bin gelenkiger 
geworden“, „ich bin auch stärker geworden“ – 1; „Beweglicher bin ich geworden, 
auf jeden Fall“ – 2; „bisschen biegsamer“, „bisschen dehnbarer“, „ich hatte in der 
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Schule zum Beispiel Schulterbeschwerden, die sind weggegangen“, „in den Muskeln 
hat sich viel gelockert“ – 3; „Meine Haltung hat sich gebessert“ – 8;. „sehr wichtig 
war die Ausgewogenheit der Körperbewegungen“, „dass ich beidseitig trainiert 
wurde“ 9) führen zum gezielten Einsatz („Auf der anderen Seite [merke ich], dass 
ich die Übungen auch brauche“, „wenn ich irgendwo sitze, dass ich dann was von 
den Aufwärmübungen mache“, „was von den Dehnübungen“ (3). 
 
3. Ausgleich der Physiologie  
Die Erfahrungen („das Langsame tut mir sehr gut“, „[Aikido - d. Verf.] wird dann 
schneller“, „Es baut sich auf“– 8) führen wieder zu gezieltem Einsatz („Eine Einheit 
hat eineinhalb Stunden. Da mache ich oft zwei hintereinander“, „Eine Einheit langt 
da nicht, wenn die erste zu ruhig war, dann noch die zweite zum Powern“, „Oder 
hinterher die ruhige zum Ausgleich“ – 7; „ich hab’ nen zu niedrigen Blutdruck, das 
hab’ ich so noch nie auf die Reihe gekriegt, mit Aikido krieg’ ich’s hin“ – 8). 
 
Kat. 3.3.11.2 Regulation auf der psychischen Ebene (unmittelbare Effekte der 
„Matte“) 
 
Ausgleich körperlicher Zustände, Ausgleich zu Belastungen, letztendlich 
Ausgeglichenheit (immer wieder aufs Neue) erlangen durch Aikido drei IP – 11 
Aussagen: („allgemein überall da, wo ein Ausgleich zum Alltagsstress nötig ist. Ich 
konnte mich früher bei der Arbeit von den Kindern erholen und bei den Kindern von 
der Arbeit […] Jetzt mache ich […] einen Job zuhause. Jetzt brauche ich das 
dringend […] als Ausgleich“ − 5; „Dann psychotherapeutisch: du bist völlig kaputt“, 
„mies drauf“, „gehst auf die Matte, gehst nach ’ner Stunde wieder runter“, „es geht 
dir gut“, „ein wichtiger Punkt für mich“ – 8; „Wenn du von der Matte gehst: du bist 





Kat. 3.3.11.3 Regulation über den Transport der Körpertechniken von der 
„Matte“ in den Alltag (vorwiegend intrapersonale Regulation.  
 
In Fortführung / Anknüpfung an Kap. 2.3.8.6 können auch bei Erwachsenen die 
Fähigkeiten zur (emotionalen) Selbstregulation unterteilt werden in die Fähigkeit, 
sich selbst anzuregen, weiter die, sich selbst zu beruhigen und schließlich allgemein, 
sich selbst zu führen (s. Kat. 11.7). 
 
• Entdeckung der Möglichkeit, sich selbst anzuregen („Macht Spaß, die 
Übungen“, „die Gymnastik“, „Ich mach’ zu Hause […] auch schon mal Gymnastik“, 
„Wär’ ich früher nicht draufgekommen […] jetzt tu’ ich das“, „Ich hab’ ʻnen kleinen 
Garten, da üb’ ich dann schon mal Stock“ – 8). 
 
• Entdeckung der Fähigkeit, sich selbst zu beruhigen: Drei IP schildern 
in 36 Details berufliche oder Prüfungssituationen, in denen sich ein entsprechender 
Bedarf ergibt, wie sie die Atemschulung einsetzen und schließlich die körperlichen 
und psychischen Effekte („oft“; „bei mir im alltäglichen Leben [Pause] da sind 
Kunden […] die blasen sich auf und regen sich […] auf“, „Dann wird mir dann auch 
bewusst“, ,jetzt richte dich aufʻ, ,konzentriere dich!ʻ, ,,Atme!“ʻ, „Die 
Bauchspannung lässt dann nach“ – 1; „Da ich aufgeregt war vor Gruppen [die sie 
selbst unterrichtet - d. Verf.] […] da hatte ich einen Lehrauftrag […], der ging ganz 
gut, aber da war ich aufgeregt“, „ich […] habʼ Atemübungen gemacht“, „mein 
Zittern […] ging zurück“ – 8). Was sich als hilfreich erwiesen hat wird erneut 
eingesetzt („Ich hab’s vor dem TA-Examen gemacht, bevor ich ins Mündliche ging“, 
„ich war am Atmen“, „war alles kein Problem“, „Ich mach’ zu Hause […] dann auch 




Kat. 3.3.11.4 Regulative Aspekte des Partnertrainings (Spüren): förderlicher 
Körperkontakt, schrittweise Abstimmungsleistungen, Intersubjektivität, 
Reorganisation affektmotorischer Schemata, Wandlung des Körperbildes 
 
Diese Kategorie erfasst das Entstehen von zunehmender Nähe, quasi intimem 
Körperkontakt und sich ständig verfeinernder Abstimmung zwischen den 
Trainierenden, die notwendigen Voraussetzungen dafür sowie wesentliche Effekte. 
 
Kat. 3.3.11.4.1. Aikido als Partnersport im Gruppenrahmen  
 
• Auf eine sportgruppenübliche Gesellung kann hier nicht eingegangen werden; 
wesentlich ist dagegen, dass das Miteinander auf der Matte im wettkampffreien 
Aikido nicht durch Konkurrenz verzerrt wird. Bedeutsam sind:  
• Tragfähige Gruppendynamik: Der Fortschritt im Aikido, sowohl was das 
technische Können betrifft als auch das Anstreben und Erwerben der budoüblichen 
Grade, gelingt besser in einer (Unter)gruppe von Peers, die sich gegenseitig anspornt 
und stützt („bei uns gibt es viele, die auch ganz extrem viel trainieren“, „Von daher 
ist vielleicht auch so eine Gruppendynamik da“, „dass die sich gegenseitig aufbauen“ 
– 3). 
• Während des Trainings in Paaren miteinander üben: Fünf IP schildern in 18 
Aussagen ihr Vergnügen am Üben in den wechselnden Paarkonstellationen („Aikido 
[…] ist auf nicht-aggressive Weise ein Partnersport“– 5; „Gegenseitig nehmen“, 
„und gegenseitig geben“, „Das ist etwas, was im Aikido unheimlich positiv ist, 
einmal was zu geben“, „einen Partner zum Beispiel so hinzubringen, dass er gedehnt 
wird“, „seine Bewegung perfektioniert“, „und ich dann selber [Hilfe kriege - d. 
Verf.] und meine Bewegung besser mache“ – 1). 
 
2. (Intime) körperliche Nähe; Berührung mit positiver Qualität; taktile 
Stimulation, auch der Tiefensensibilität  
Sieben der neun IP befassen sich in 23 Aussagen mit dieser Eigenheit. Zunächst 
einmal löst das Einwirken Anderer Empfindungen im eigenen Körper aus 
(„Massage“ – 1). IP3 diskutiert das Ungewohnte (Häufigkeit, Enge) dieses 
Körperkontaktes. Der selbstregulatorische Gewinn liegt darin, dass eine Person im 
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Aikido etwas – ihr Wichtiges – erhalten kann, was sie evtl. nirgendwo sonst 
bekommen könnte, dass sie quasi auf gesellschaftlich anerkannte Weise ein 
kreatürliches Bedürfnis befriedigen darf („Aikido, also die Übungen, die man macht 
[…] die sind ja auch schon relativ intim“, „man ist dem anderen ja eigentlich näher, 
als das so irgendwie möglich wäre“, „Einerseits glaube ich […] dass dieses viele 
Körperliche, was so beim Aikido dabei ist, vielleicht auch ein Punkt ist, warum viele 
Leute [Pause]“, „warum das Aikido auch so faszinierend ist, wegen dem Kontakt“, 
„Das ist in der Gesellschaft sonst so nicht anerkannt. Ich weiß das von den geistig 
Behinderten zum Beispiel (ich machʼ da Zivildienst), dass die immer schmusen 
wollen, die haben da anscheinend keine Hemmschwelle“, „Das ist vielleicht wirklich 
ein Faktor, den anderen anfassen zu können“, „und sich selbst zu spüren“, „ein 
wichtiger Punkt“). Die zuträgliche Qualität des Körperkontaktes wird wiederholt 
bekräftigt („Aikido ist ʻne tolle Art und Weise, Kontakt zu machen […] du wirst auf 
eine gute Weise körperlich berührt“ – 8; „gleichzeitig mit Nachdruck“, „aber 
sorgsam“ – 5).  
 
3 Verbal schwer fassbare Empfindungen von „Harmonie“ während der 
paarweisen Übungen, das Haptonomische (Kap. 2.1.3, vgl. Veldman, 1989): Das 
ist der Wesenskern von – gelingendem – Aikido: das Einlösen des Versprechens 
emotionaler Harmonie (s. o. Kap. 2.1.2) durch die technische Verbindung der 
Bewegung zweier Körper (s. o. Kap. 2.1.3, Ai Ki, die Verbindung). Es war 
angenommen worden dass hier (entweder schlicht erfreulich oder sogar als 
korrigierende Erfahrung im Fall früher Defizite) an Empfindungen aus der sehr 
frühen Kindheit angeknüpft wird, also an prozedurale Erinnerungen aus der 
vorsprachlichen Zeit. Zu diesen Überlegungen stimmig ist der über 31 Aussagen von 
vier IP (alle üben seit mehreren Jahren Aikido) erhobene Befund, dass die – zu einem 
Großteil sich elaboriert artikulierenden – IP nicht immer Worte finden (und auf 
Prosoden zurückgreifen), um das Geschehen und Erleben zu kommunizieren 
(„irgendwie eine weichere Form“ – 1; „also weniger Kraftaufwand, dafür mehr 
Bewegung, mehr in das Runde“, „also mehr dieses Runde“, „dieses Schwingende“, 
„dieser Effekt des Spielerischen“, „des Tänzerischen“, „dieses Harmonische“, „und 
Synchrone“, „so ein viel dynamischeres oder ich weiß nicht, wie man das nennen 
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soll“ – 2; „also ein paar Leute, wo ich kennʼ, mit denen kann man gut machen sind 
mir schon wichtig“ – 7; „Poing!, da ging das gut“ – 8). 
 
Interessanterweise bemerken und analysieren die IP ihr Sprachproblem an dieser 
spezifischen Stelle: „auch ein Orgasmus lässt sich überhaupt nicht beschreiben, man 
kann es auch nicht mitteilen. Entweder hattʼs einer gehabt, dann weiß er was es ist, 
oder er hattʼs nicht gehabt, aber dann kann ichʼs ihm auch nicht erklären“, „auch 
hier, man […] merkt, dass das normale, diskursive Bewusstsein nicht ausreicht“ – 2; 
„Ummmm, die [Freunde - d. Verf.] verstehen das manchmal nicht so ganz“, „Ich 
kommʼ da […] zurück, ja, ne, und erzähle, und dann sagen die, ,tja, das freut uns, 
dass dir das so gut getan hat, aber was war es denn genau?ʻ“, „Ich kannʼs nicht auf 
den Punkt bringen [Pause]“, „was es nun ist“, „was es nun eigentlich ist“, „Das ist 
immer wieder so“ – 8. 
 
4. Trainingspartnerqualitäten: In 3. wurde von gelingendem Aikido ausgegangen. 
Damit Aikido genügend gut gelingen kann kommen auf die Beteiligten verschiedene 
Aufgaben zu, die sowohl bereits selbstregulatorisches Handeln erfordern als auch auf 
Dauer die regulative Kompetenz entwickeln. Personen von sehr unterschiedlicher 
Körperlichkeit und von sehr unterschiedlichem Trainingsniveau treffen aufeinander 
und sollen gemeinsam etwas für beide Gewinnträchtiges zustande bringen (vgl. Kap. 
2.1.3).  
 
• Bedürfnis der Fortgeschrittenen: ebenbürtige Trainingspartner; Anforderung 
an Fortgeschrittene: Rücksichtnahme auf Anfänger 
Bei gleichem Niveau beider Partner gelingt Aikido natürlich am besten. Im Aikido 
müssen sich jedoch die Fortgeschrittenen um die, die noch wenig können, immer 
wieder freundlich kümmern. Etwaigen aufkommenden Unmut müssen sie 
selbstregulierend überwinden. Die mittleren bis höheren Schülergrade sind im 
Training mit Problemen in zwei Dimensionen konfrontiert. Schon die fortgesetzte 
Verpflichtung, sich um die Anfänger zu kümmern hat zwei Seiten: die der generell 
notwendigen Rücksichtnahme bei Gelenkshebeln, Würfen was die Entfaltung von 
Kraft, Tempo, Dynamik und Fluss usw. bremst und jene, dass die Unterrichtsinhalte 
immer wieder auf die Anfänger zugeschnitten sind. („Wenn ich dann in das Dojo 
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komme und denke, oh so viel Neue, nee, hab’ ich keine Lust“, „Und dann muss man 
vorsichtig sein“ – 8; „Was ich jetzt merkʼ [d. h. nicht als Anfängerin, da hat sie lt. 
eigener Aussage vom gemischten Training nur profitiert - d. Verf.]“, „was mir 
manchmal ein bissel abgeht“, „dass auch mal fortgeschrittene Techniken kommen“, 
„oder mal wirklich, ja hart Werfen oder so Sachen“, „Wenn eben eine gemischte 
Gruppe ist, ist es so selten, dass man dann jemanden trifft, wenn das grad dran käme, 
mit dem man das auch machen kann“, „da würde ich mir [eine 
Fortgeschrittenenstunde] wünschen“, „ein bissel mit mehr Power“ – 7).  
 
• Bedürfnisse der Anfänger: Zuwendung, Fürsorge und Einfühlsamkeit werden 
gewünscht und angeboten 
- Erwartung von den Fortgeschrittenen (also höher graduierten Schülern ebenso 
wie Lehrenden), technisch gefördert zu werden. Verärgerung wird artikuliert, 
wenn es daran fehlt  („Bei uns war es am Anfang wirklich auch eine Quälerei, 
weil keiner eigentlich viel ʻne Ahnung hatte und der Meister es uns eigentlich 
kaum gezeigt hatte“ – 1; „viele Leute […] die nur herkommen um Prüfung zu 
machen und von Meister Asai gesehen zu werden“, „Sie verbessern einen 
nicht“ – 3, „wenn jemand Macht hat, und das hast du als Danträger“, „du bist 
verantwortlich“, „dann solltest du damit gut umgehen“ – 8). 
 
- Erwartung emotionaler Zuwendung. Zum Amaegedanken (vgl. o. Kap. 
2.1.2.4) ist es stimmig, dass sich auch drei IP in 13 Äußerungen dazu 
bekennen, eine gefühlsmäßige Beziehung zu wünschen, Äußerungen, aus 
denen Vorwurf, Enttäuschung, Sehnsucht sprechen („da [nach einem 
Schlüsselbeinbruch - d. Verf.] war ich auch sauer auf meinen Lehrer“, „auf 
die Leute auch“, „weil sich die Leute meiner Meinung nach nicht genug 
gekümmert hatten“ – 4; „so der alte Club die vor fünf, sechs, sieben Jahren 
ihren Dan gemacht haben“, „die kennen das mit den Absprungquoten“, „die 
lassen sich kaum mehr ein“ – 8; „oder [der Lehrende - d. Verf.] lehnt mich ab 
aus irgendwelchen Gründen“, „Oder ich denke, dass er mich ablehnt“, „Ich 




• Erfüllung dieser Anfängerbedürfnisse: Im Allgemeinen werden die 
Erwartungen der Anfänger erfüllt, was 15 Aussagen von fünf IP für beide 
Perspektiven belegen. 
 
̶ Dem Amaeprinzip entsprechend von Lehrern und Fortgeschrittenen 
angebotene Rücksichtnahme, Freundlichkeit und Geduld („Neue […] dann 
muss man vorsichtig sein“ – 8; „klar, bei Anfängern muss man vorsichtig 
sein“ – 7; „was er [Meister Asai - d. Verf.] lehrt, find’ ich Klasse. Was er 
lehrt und wie er dann lehrt“, „sehr geduldig“ – 8).  
̶ Anerkennende Wahrnehmung der empathischen Partnerqualität der (meist) 
Fortgeschrittenen durch die Anfänger: Zehn Belege von vier IP zeigen, dass 
die Anfänger tatsächlich realisieren und schätzen, was ihnen von den 
Fortgeschrittenen entgegengebracht wird, im Umgang („die meisten Leute 
[…] sind auch sehr sensibel und rücksichtsvoll“, „wenn man einfach völlig 
erschöpft da ist, dann kann man das auch sagen“, „bitte etwas ruhiger oder 
etwas langsamer“, „das ist schon ok“ – 4; „und vor allem an direkt-
körperlicher Empathie („wenn da [Fortgeschrittene - d. Verf.] dabei sind, die 
gehen ja viel sensibler [Pause] sollten [Pause] viel sensibler umgehen“, „ein 
besseres Körpergefühl, -bewusstsein haben“, „Haben die meisten auch“, „ich 
finde es da sehr empfindsam“ – 4).  
 
Dies führt direkt zur nächsten Kategorie, nämlich: 
 
5. Erwerb der Qualitäten als Trainingspartner als Effekt der ständig 
notwendigen und erfolgenden Abstimmungsleistungen im konkret motorischen 
und zugleich intersubjektiven Feld 
 
Zur Eigenart des Aikido gehört insbesondere, dass das Miteinander verbessert wird, 
sogar auch das Miteinander von Personen, die sich nicht von vorneherein gewählt 
hätten. Verschränkt damit werden psychomotorische Entwicklungen bei den 
beteiligten Partnern angestoßen. 
Extreme Unterschiedlichkeit ist möglich („Am Anfang bin ich mit einem nicht so 
zurecht gekommen“, „Der war mir irgendwie vom Körper dermaßen unähnlich“, 
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„ich bin ein Meter sechsundfünfzig und er ist, was weiß ich, ein Meter 
achtundneunzig“, „von der Bewegung her, ich habe einfach nichts gecheckt“, „und 
irgendwie hatʼs auch menschlich nicht hingehauen“ – 7). Eine körperliche und eine 
emotionale Dimension ist angesprochen. Im Aikido wird es idealerweise nicht bei der 
Wahrnehmung eines derartigen mis-matchings belassen; solche Personen sollen sich 
nicht ständig vermeiden. IP7 kann inzwischen berichten: „Feine Sache“, „ich kommʼ 
mit dem jetzt genauso gut zurecht wie mit den anderen“. 
 
Die notwendigen Anpassungsleistungen bedeuten weit mehr als z.B. lediglich 
Rücksichtnahme eines Stärkeren auf einen Schwächeren. In einem Beitrag von IP7 
an anderer Stelle (sie begründet, wem sie Aikido empfiehlt und warum) bilden sich 
die wechselseitigen Abstimmungsleistungen und damit die reziproke Wirksamkeit 
des Aikido detailliert ab. Folgt man ihren Aussagen, so wird die 
Wahrnehmungsfähigkeit für den Anderen in beiden Rollen des Aikidoübens 
entwickelt. 
 
Zunächst ist es ja so, dass die Aktion des Nage erst als Reaktion auf den Angriff des Uke erfolgt – 
dieser Angriff muss deshalb deutlich sein, man muss etwas wollen („Es [Aikido] ist bestimmt geeignet 
für Leute, die Schwierigkeiten haben, mit anderen Menschen umzugehen“, „Kontakt zu kriegen“, „die 
sich nicht trauen, auf andere zuzugehen“, „Oder im Gegenteil“  [vermutlich: die dies zwar tun, aber 
auf wenig empathische Weise] die massiv lernen müssen, sensibler zu werden“ – a. o: 7).  
Fast zeitgleich muss Nage mit dem umgehen, was auf ihn zukommt. Er erwirbt folglich die 
„Sensibilität, den anderen [= Uke] dabei auch wahrzunehmen in seiner Richtung [des Angriffs]“ (7).  
 
Im diesem zweiten Schritt muss Nage handeln, den Angriff aufnehmen, die Führung übernehmen (das 
sog. Eintreten, vgl. Kap. 2.1.3) und ab jetzt führen (eine Technik anwenden). Dies hat vielfachen 
Kriterien zu genügen, soll vor allem eben haptonomisch erfolgen, nicht abrupt, aggressiv, verstörend 
sein („Richtung angeben [Pause] aber dann nicht grob werden“ – 7). Nun ist es am Angreifer, 
seinerseits zu reagieren und mit der Aktion des Nage (der angewandten Technik) umzugehen; laut IP7 
erwirbt er entsprechend „als Uke dann die Sensibilität, die Richtung des anderen [Nage] 
wahrzunehmen [d. h. Eintreten, Ansatz der Technik]“. 
In einem Moment, in welchem er über den psychosozialen Gewinn aus Aikido reflektiert, bezieht sich 
IP3 vermutlich auf diesen Umkehrpunkt: „einer kommt“, „wie reagiert der andere?“, „Ja, spürt man so 
die Energie des anderen?“). 
 
 
Im dritten und letzten Schritt muss Uke auf die von Nage eingesetzte Abwehrtechnik körperlich 
eingehen, den Hebel akzeptieren, nachgeben, sich zu Boden führen lassen, rollen oder sich 
anvertrauen und groß fallen. Im Psychomotorischen ist dieses Moment bei Techniken wie Irimi Nage 
(Abb. 57 u. 58) äquivalent zu dem körperlichen Tun des Säuglings, nämlich Sich-Anschmiegen 





6. Reorganisation der affektmotorischen Schemata als Effekt dieser 
Abstimmungsbemühungen 
 
Downing (1996) erklärt die Funktionsweise der affekt-motorischen Schemata, 
erläutert ihre Entwicklung in der Säuglingszeit sowie Ursachen und Folgen von 




Die haptonomische Bewegung ist die realistische Näherung an das Ideal 
harmonischer Verschmelzung. Psychomotorisch gesehen betrifft ein Großteil des 
Geschilderten affektiv-körperliche Schemata der Verbindung („Nähe zu finden“ – 9). 
IP7 vermerkt zu ihrer Ausgangslage: „am Anfang [...] da war ich auch selber noch 
relativ hart“ und weiter zu der durch die o. e. Abstimmungserfordernisse 
angestoßenen Entwicklung: „Am Anfang hat mir das Kämpfen sehr gut gefallen; 
gefällt mir jetzt auch noch sehr gut“, „seit mir das eigentlich mehr gefällt, auch 
wirklich auf den anderen einzugehen und nicht nur Power zu machen“, „jetzt ist es 
so, dass mir auch das Bewegungsrichtung-vom-Anderen-Erspüren und Dem-
genauen-Namen-Geben sehr gut gefällt“).  
 
• Differenzierungsschemata (Distanzierung, Abgrenzung)  
Wie für eine gesunde Entwicklung notwendig und außerdem stimmig zu dem 
Konzept von Yang und Yin (vgl. Anhang A1) werden gleichzeitig auch die 
differenzierenden (distanzierenden) affekt-motorischen Schemata reorganisiert. Denn 
Uke muss deutlich angreifen – also die Distanz zu Nage unterschreiten – und 
daraufhin muss Nage den optimalen Abstand (Ma Ai) wieder herstellen, um die 
Führung übernehmen und die Technik anwenden zu können; dies ist nur möglich, 
wenn Nage sich nicht verwickeln, behindern lässt („ich [hatte] sehr starke Probleme 
[…] Abstand zu finden […] diesen Abstand überhaupt einzuhalten“ – 9). 
 
Ein weiteres Beispiel liefert IP5. Ihr „Vater hat auch Kampfsport gemacht“ und ihr 
als Kind  „Atemi“ zugemutet, „so Schläge vors Gesicht und man sollte die Hand 
wegschlagen“. Später, „nicht beim Judo, erst beim Aikido“, wird das notwendige 
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differenzierende affekt-motorische Muster entwickelt („Man kriegt Hinweise, wie 
man es anders machen kann“, „Keine Fluchtreaktionen!“) und mit der physischen 
wird die psychische Ebene erreicht („jetzt im Aikido, da werden Kindheitstraumen 
aufgearbeitet“, „Jetzt geht es mir sehr gut damit“). 
 
Die kontinuierliche Übung hat nicht lediglich momentane, sondern bleibende Effekte 
(darauf hebt IP7 bei ihrer Empfehlung ab); die ständigen motorisch-interaktionalen 
Abstimmungsprozesse wirken regulierend (ausgleichend) auf die psychische Struktur 
der Beteiligten.  
 
Kat. 3.3.11.5 Psychische Störung, Bewegungsstörung, Beziehungsstörung / 
Erwerb psychosozialer Kompetenz – Psychostruktureller Ausgleich 
 
Schon von Lüpke (1988) hatte auf die Verflochtenheit von psychischen und 
Beziehungsstörungen mit Bewegungsstörungen hingewiesen. Hierzu und zur 
Besserung durch Aikido machen vier IP 34 Anmerkungen. 
 
1. Psychische Störung, Bewegungsstörung, Beziehungsstörung – Beispiele  
Vier IP erkennen Entsprechendes an sich selbst und an Anderen: „Überall da, wo bei 
Erwachsenen Bewegungshemmungen psychische Ursachen haben“, „Die psychische 
Grundstruktur wird ja mitgebracht. Die ist auch an der Bewegung abzulesen“ (5). 
„ich arbeite selber im [psycho-, d. Verf.] therapeutischen Bereich. Da sehe ich so 
etwa auf der körperlichen Ebene das wieder […] worüber gesprochen worden26 ist“, 
„So im Bewegungsmuster […] ist dann zum Beispiel ein Schutzmuster drin“, „ein 
Ausweichen“ – 6. IP9 erklärt „ich hatte ein bisschen Angst vor den anderen 
Kampfsportarten“, „weil ich auch früher sehr viel Angst27 hatte vor anderen 
Menschen“ und expliziert den Zusammenhang zwischen seiner Beziehungs- und 
seiner Bewegungsstörung: „ich [hatte] sehr starke Probleme, mich überhaupt mit 
Menschen auseinander zusetzen körperlich“, „ich hatte das Problem in meinen 
Bewegungen, dass ich auf die Leute, in die Leute ʻreingefallen bin“, „oder 
                                                 
26Die IP meint vermutlich: in ihren früheren fachüblichen Ausbildungen, Selbsterfahrung, Eigentherapie. 
27Wie sich aus anderen Interviewelementen erschließt, meint der IP hier nicht körperliche Angst. 
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ʻreingelaufen bin“, „und habe mir dadurch selber weh getan“. Zu einer konkreten 
Interaktion s.o. IP7. 
 
2 Erwerb psychosozialer Kompetenz und Erlangen psychostrukturellen 
Ausgleichs durch interpersonale Abstimmungsleistungen (deren Ablauf s. o.) im 
konkret-motorischen und zugleich intersubjektiven Feld 
Aikido wird bereits als Lösung herangezogen wird („das [Aikido] gefiel mir so als 
Kompromiss zwischen alleine üben irgendwas und was mit Menschen zu machen“ – 
9) und entfaltet im Verlauf des Übens entsprechendes Potenzial („Psychisch habe ich 
überhaupt das Gefühl, dass beim Aikido durch diese vielen Partnerübungen, die man 
macht, einem auch während den Übungen viel klargemacht wird, wie man mit 
anderen Menschen umgeht“, „da sind mir auch einige Dinge so deutlich geworden“, 
„Wo mir klar wurde, meine Güte, den ,Stiefelʻ, den du hier machst, den machst du 
auch sonst mit Leuten so in der Kommunikation“ – 3); „Bewegungshemmungen und 
psychische Störungen werden gleichzeitig günstig beeinflusst“, „Das kenne ich aus 
dem Training und den VHS-Kursen“, „Beim Üben“, „und Korrigieren der 
Bewegungen lockert sich auch das Psychische, weil sich beide Partner anpassen“ 
(5). In den Berichten bildet sich sowohl der interaktionelle Effekt der oben 
beschriebenen Anpassungsleistungen ab („Aber das hat sich eigentlich doch schon 
gelöst“ – 7) als auch der psychostrukturelle Effekt s. o., IP7.  
 
 
Kat. 3.3.11.5.3 Kognitive Umstrukturierung, Reorganisation des Körperbildes, 
Selbstbildes („Körperschema“) in Folge der Reorganisation von affektmotorischen 
Schemata / Erweiterung des Möglichkeitshorizontes  
 
Das Körperschema als mentale Repräsentation des eigenen Körpers und seiner 
Potenzen ist dem kognitiven Bereich zuzurechnen. Die durch das konkret-
körperliche Handeln angestoßenen Entwicklungen wahrzunehmen und zu integrieren 
ist eine selbstverstärkende kognitive Leistung. Durch Aikidoüben ändert sich das 
Körperschema zum Positiven. Aus den zitierten Bemerkungen der IP lässt sich 
herauslesen, dass Aikido ihnen neue Möglichkeiten eröffnet hat, über Sport und 
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Bewegung zu denken, bzw. über sich selbst als sportlichem oder sich bewegendem 
Menschen zudenken, nachdem sie sich zuvor im Bewegung neu erfahren hatten. 
 
Kat. 3.3.11.6: Das soziale und berufliche Umfeld (Nicht-Aikidoka) – Regulation 
über den Transfer körperlicher Strategien von der „Matte“ in (soziale) 
Verhaltensstrategien „draußen“ 
 
Hier liegt der Schwerpunkt auf der interpersonalen Regulation. 
 
Die Erfahrung von Selbstwirksamkeit, Urheberschaft (3.3.11.6.1) – als Gegensatz zu 
/ Korrektur der „Gelernten Hilflosigkeit“) (vgl. Kap. 2.3.8; 2.3.8.4) betrifft die 
körperliche wie die soziale Einflussnahme. Der beruflichen Konkurrenz, den 
Konflikten werden gegenüber gestellt: Erholung, Vitalisierung und Zentrierung aus 
dem Aikido ziehen – Aikido als Ressource und Erwerb von Konfliktkompetenz mit 
Hilfe der Aikidoerfahrung (3.3.11.6.2) mit den Komponenten Standfestigkeit, 
Flexibilität sowie Fähigkeit zur Deeskalation. Sieben IP kennzeichnen mit 167 
Beiträgen die Bedeutung dieses Themenkreises. 
 
Kat. 3.3.11.6.1 Erfahrungen von Selbstwirksamkeit, Urheberschaft (als Gegensatz zu 
/ Korrektur der „Gelernten Hilflosigkeit) 
 
Unter Sebstwirsamkeit kann im Kontext der Säuglingsforschung auch verstanden 
werden, dass das Kind von Beginn des Lebens an bei seinen Bezugspersonen etwas 
bewirken kann, von diesen Reaktionen hervorrufen kann, sie zu etwas bewegen 
kann. 
 
Die technischen Elemente des Aikido („Einladen“, Angreifen, eine Technik 
anwenden, das Herstellen von Verbindung und von Distanz) stellen vielfältige 
Paradigmen zur Verfügung dafür, zwischenmenschliche Situationen aktiv zu 
gestalten; körperliches Geschehen wird umgewandelt; Emotionen, Einstellungen und 
Verhalten des Anderen werden beeinflusst. Bereits im Ansatz gut vorhandene 
Fähigkeiten werden mittels Aikido weiterentwickelt, ursprünglich Defizitäres wird 




1. Körperliche Einflussnahme: Wer sich mit Kampfsport befasst hat eine wie auch 
immer geartete Affinität zur körperlichen Auseinandersetzung, sei es Vergnügen 
daran, Angst davor oder eine selbstkritisch/ambivalente Einstellung diesbezüglich, 
z.B. Biographisches („Bruce Lee-Bücher […] bei Rangeleien auf dem Pausenhof 
damals habʼ ich schon versucht, diverse Sachen zu machen“ – 1; in der Kindheit „oft 
körperlich Konflikt gehabt“ – 9) oder Vergnüglich-Einvernehmliches heute („da [im 
Aikido - d. Verf.] hat man dann so gewisse Tricks kennen gelernt“, „Da hab ich einen 
Freund, der ist Türsteher [...] Dem habʼ ich ab und zu noch was gezeigt“ – 1). 
 
2. Soziale Einflussnahme: 
 
• Peers: Beachtung zu bekommen, Spiegelung zu bekommen ist ein 
grundlegendes Anliegen des Selbst („Da haben die anderen dann gestaunt [Pause] 
das ist der Türsteher und bei dem kann der so was machen“, „Da war dann auch von 
außen irgendwie ,oh, Wahnsinn! Das ist ja doch etwas Interessantesʻ“ –1).  
 
• Beruf: („da sind Kunden da und die blasen sich auf und regen sich über 
Kleinigkeiten auf“, „dann atme ich ein paar Mal durch, setze mich auch besser hin, 
halte mich anders“, „Du konzentrierst dich [Pause] ,was will der denn überhaupt? 
Aha [Pause] ahja gutʻ“, „dann kannst du auf den einwirken“ – 1). 
 
• Unspezifisch: IP3 erwägt ausgehend von den Momenten technischer 
Effektivität: (vgl. Kat. 3.3.5.2) „ich denke, das sind alles Formen, die [Pause] wie 
auch so ʻne Beziehung im menschlichen Leben funktioniert“, „da habʼ ich jetzt das 
Gefühl, dass man auch viel für sich halt so lernen kann vor allem im Umgang mit 
anderen“, „weil das so im Aikido so häufig vorkommt durch die Partnerübungen“.  
 
Kat. 3.3.11.6.2 (Hauptsächlich berufliche) Konkurrenz, Konflikte 
 
Anders als in der fernöstlichen Kultur mit ihrem Ideal der Konfliktvermeidung (vgl. 
Anhang A1, Kap. 2.1.2.1) sollen aus westlicher Sicht Konflikte auch oft durch 
Auseinandersetzung entschieden werden. Die für diese Studie gewonnenen IP stehen 
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mitten im Leben; sie können sich den gesellschaftlichen Vorgaben nicht entziehen. 
Sie schildern die unleugbar vorhandenen Konflikte und den Nutzen aus Aikido 
hierfür. Während Elemente wie Standfestigkeit und die Fähigkeit zur 
Selbstbehauptung auch sonst von Kampfsport profitieren, kann die Aufmerksamkeit, 
die den Möglichkeiten von zugleich bedeutsamen Selbstschutz und vor allem dem 
weiterhin bestehenden Ideal der Deeskalation von Konflikten gegeben wird, als eher 
aikidospezifisch gelten.  
 
1. Beispiele für die Berufstätigkeit berührende Fragen: („sehr angespannt“, 
„durch die Arbeit“, „weil das eigentlich auch schon ziemlich hart ist“, „der ganze 
Druck von außen“, „es geht ja auch immer um viel Geld“, „das hängt dann auf 
einem“, „ich muss mich […] immer wieder durchsetzen“, „nur oft genug machst du 
das nämlich doch wieder nicht, oder ziehst dich nämlich doch wieder zurück“, „man 
wird auch immer mehr verdrängt“, „es wird immer härter, der ganze Kampf um 
überhaupt Arbeitsplätze“, „ich bin im Moment auch raus und hoffe, dass ich da jetzt 
wieder reinkomme“, „ich […] merke aber, dass ich wahnsinnig viel Energie 
brauche“, „und wahnsinnig stark sein muss“, „du musst dich auch ständig fortbilden 
und weiterbilden und auf dem Laufenden sein“, „Wenn dich da einer […] 
geschäftlich über das Ohr hauen will“ – 4; „Es war auch privat viel Druck durch die 
berufliche Unsicherheit“ – 5; „Wenn einer so Spielchen machen will“ – 7; „In 
letzter Zeit, da ich in ’nem traditionellen Frauenberuf bin, ich bin Krankenpfleger, 
arbeite ich mit anderen Aspekten, und dadurch ist es auch schwieriger geworden“, 
„Also auch im Berufsleben“ – 9). 
Es zeigt sich, dass die körperliche Erfahrung gesucht wird, um bedrängenden nicht-
körperlichen äußeren Gegebenheiten zu begegnen.  
 
2. Erholung, Vitalisierung und Zentrierung aus dem Aikido ziehen – Aikido als 
Ressource („da gibt mir auch das Aikido, also einmal Energie, eine positive“, „durch 
Relaxen so ein Wiederauffrischen“, „Was mir unheimlich wichtig ist, dass ich 
endlich auch mal so ’ne Ruhe ausstrahle“, „habʼ ich das Gefühl, dass ich das beim 
Aikido lerne“ – 4, „Suchen der Mitte“, „Ruhe, Zentrum, Kraft“ – 5; „Souveränität“, 
„Zufriedenheit“, „Zentrum, einen Mittelpunkt“ – 4; „Hara […] der Mittelpunkt“ − 
3), „Der intensive Sport hat mich durch diese Spannungen und Krisen der letzten 
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Zeit durchgetragen“, „Aikido macht mir richtig den Kopf frei durch die 
Konzentration auf den Partner“ – 5). 
 
3. Konfliktkompetenz mit Hilfe der Aikidoerfahrung erwerben 
 
• Standfestigkeit, Selbstbehauptung, Assertivität 
Teils stellen die Befragten einen Zuwachs fest, teils formulieren sie es als Anliegen 
(„ein Beispiel aus einer Übung, womit das beim letzten Mal so klargeworden ist: ein 
Zwei-Meter-Mann vor mir und ich musste ihn dann werfen und dann hat es nicht 
funktioniert“, „weil ich halt nicht richtig ʻrangegangen bin“, „Und dann habe ich mir 
gedacht, vielleicht ist es dann auch häufig in Beziehungen so“, „Mit anderen Leuten, 
also außerhalb des Aikido“, „dass ich nicht ,straightʻ bin“ – 3; „dieses Element zu 
kämpfen“, „Ich habe das auch schon mal jemanden erzählt […] dass ich merke, dass 
ich [es] dadurch lerne“ – 4; „Also auch im Berufsleben [...] wann muss ich für mich 
selber stehen bleiben, meinen Standpunkt auch verteidigen“, „ʻne gewisse Stabilität“, 
„Sicherheit auf der Straße oder in normalen Situationen, also einfach 
Selbstsicherheit“ – 9). 
 
• Gewünschter Zuwachs an Elastizität, Flexibilität, Selbstschutz  
Gespürtes Defizit und Potenzial der Aikidobewegung hängen eng zusammen 
(„einfach Fallenlassen“, „das hat sehr viel mit dem Leben auch zu tun“, „dass man 
lernen muss, nicht alles nur festzuhalten, sondern auch mal loszulassen“, „kämpfen, 
ohne hart zu werden“, „Ohne verbissen zu werden“, „ohne sich zu verkrampfen“, 
„dass du das vielleicht genauso nehmen kannst […] wie so einen runden Wurf“, 
„dass du vielleicht genauso gut konterst, wie so eine Innenrolle bildlich gesprochen, 
das wäre Klasse“ – 4; „nicht gleich konfrontieren“, „eher aufnehmen“, „nicht selber 
zu Schaden kommen [Pause] da will ich noch viel mehr verwirklichen“ – 7). Aikido 
eröffnet IP4 einen Weg, den erwähnten Druck „einfach umzuwandeln“, „nicht so 
nervös werden wegen irgendwelchen Sachen“, „eher so nach und nach an Sachen 






IP9 ringt darum, das Harmonie betonende Konzept des Aikido und seine 
möglicherweise eher konfrontative psychische Struktur zur Deckung zu bringen („ich 
löse auch andere Sachen auf, die Konflikte verlangen das auch ständig“, „wann 
weichʼ ich aus“, „ich versuche immer den Transfer zu meinen kleinen Streitigkeiten 
auf verbaler Ebene“, „das ist sehr schwer für mich“, „Oft kann ich’s nicht 
übersetzen“, „bemüh’ mich einfach, ’ne Situation zu erkennen und zu sehen, wo 
eigentlich der ausweichende Weg sein könnte“, „und dass ich dann auch versuche, so 
zu reagieren“ – 9). 
 
Kat. 3.3.11.7 Sportunübliches/über den Sport hinaus Gehendes/regulativer 
Effekt durch enge Vernetzung mit körperlicher Evidenz 
Sechs IP liefern 168 Beiträge zu diesem Themenkomplex. 
 
Kat. 3.3.11.7.1 Halt in Lebenskrisen kann Aikido bieten wie eine andere Sportart 
auch. Drei Personen machen hierzu immerhin 13 Anmerkungen, die sich bezüglich 
des Ursprungs differenzieren lassen. Gegeben von Lehrer: „Im Alltag kann [der 
Meister] höchstens Kommentare abgeben ,sei mir nicht bös, aber ich finde [Pause]ʻ 
Obwohl, direkt sagt es einer einem Anwesenden selten, schließlich muss jeder seine 
eigenen Erfahrungen machen. ,Du musst halt sehen, Frauen kommen und gehen, das 
Aikido bleibt dir!ʻ“ − 1.  
 
Gegeben von Gruppenmitglied: „zum Beispiel nach einer Scheidung da kommen 
schon Zeiten, wo man mies drauf ist. So jemanden erst mitnehmen zum Trainieren, 
dann einen Trinken gehen“, „ihn aufbauen, ,komm, lass uns zusammen hingehenʻ“ − 
1. 
Haltefunktion gegeben durch das Insgesamt des Trainings: 
Der verfügbare stabile Rahmen, in dem Aikido geübt wird – gleicher Raum, feste 
Zeiten – gibt bereits Struktur („Das ist in meinem Leben also jetzt schon eingespielt, 




Kat. 3.3.11.7.2 Hinzuziehung von (im weitesten Sinn) philosophischen Einstellungen 
zur personenunabhängigen Stabilisierung: Evidenz durch die körperliche Erfahrung 
aus dem Aikido, Transfer auf existentielle Krisen 
 
In der Kategorie 3.3.11.8 ging es darum, dass Personen Körperstrategien des Aikido 
nützen, um an sich selbst, an ihrer Befindlichkeit etwas zu ändern; in Kategorie 
3.3.11.6 ging es um die Einwirkung auf Andere mit Hilfe von Verhaltensstrategien 
aus dem Aikido. Hier geht es nun um das Verarbeiten, Bewältigen von eher 





Der Schmuck des Dojo, die Rituale des Sich-Verneigens usw. gehören zu den 
Elementen, die Aikido von einer westlichen Sportart unterscheiden. Zwei IP nehmen 
in 25 Aussagen hierauf Bezug, z.B. IP4 („mir hat das auch so seelisch auch viel 
gebracht“, „nicht nur rein von der Bewegung her, sondern auch das ganze 
Drumherum“, „Ich bin ja aus der Kirche ausgetreten und bin auch nicht religiös in 
dem Sinne, aber ich habe doch so Sachen, wo ich denke, dass dieses eine oder 
andere, das fehlt einem“, „Oder mir fehlt das“, „oder der Gesellschaft fehlt das“). 
 
IP9 erklärt: „Wenn ich mich verbeuge, dann verbeuge ich mich […] vor der Welt 
allgemein“, „mittlerweile fällt es mir einfacher, mich vor Orten, vor Menschen zu 
verbeugen“, „Ich mach’ das mittlerweile auch in bestimmten Privatsituationen, wenn 
ich selber Trost oder Schutz brauche“, „oder wenn ich mich bedanken möchte 
und es ist keiner da, wo ich das machen könnte“, „Ich verbeug mich immer noch 
vor dem Bild [lacht], und dann vor meinen Lehrern. Das fällt mir leichter, also vor 
konkreten Sachen“). 
 




2. Das transzendentale Angebot  
Zum Aspekt Meditation (sitzend oder in der Bewegung – 15.2.1) machen vier IP 
acht Anmerkungen, mal beiläufig, mal mit großer Wertschätzung: „was halt auch 
viel bringt: die Meditation“, „bei uns im Dojo wird da schon mehr Wert drauf gelegt, 
auch auf eine längere“, „da sind wir dann mal rausgefahren zu so einem See. Und wir 
sind da mal ,gesessen‘ und haben dann allein die ganzen Geräusche die draußen sind, 
die man in der Natur hört, wahrgenommen. Da ist uns auch aufgefallen, obwohl wir 
draußen in der Natur sitzen, sind Autogeräusche sogar noch hörbar [Pause] obwohl 
sie unheimlich weit entfernt sind [Pause] und das [Pause] Innere hat sich [Pause] also 
man achtet wirklich mehr (1); „Der [anonymisiert] kann auch gut das vermitteln, was 
in den Büchern über Aikido steht. Ruhe, Zentrum, Kraft. Dass es nicht um Technik 
geht oder Brachialgewalt“ (5). 
 
3. Spiritualität, Philosophie, Psychologie, Lebensführung 
Vier IP drücken ihre Wertschätzung dieses Aspektes in sieben statements aus („[der 
Lehrer] ist sehr offen. Da wird viel berücksichtigt“, „viel mit angesprochen“ − 5; 
„Mir ist wichtig, dass [der Aikidolehrer] viel hinterfragt“, „es wird reflektiert“, „es 
werden andere Lebensbereiche miteinbezogen“ − 6; „der eine [Trainer, Leiter] macht 
mehr so ein spirituelleres Aikido“ −8; „[Anonymisiert] ist ein […] sehr esoterischer 
Lehrer“ − 9). 
Offensichtlich geht das Sprechen der Lehrenden auch im Aikido der BRD über die 
Technikvermittlung hinaus und verweist im Gegensatz zu westlichem Sport auf 
Philosophie, Psychologie, Lebensführung.  
 
Manche Befragte begrüßen bzw. wünschen ausdrücklich, dass das im Körperlichen 
Erlebte auch verbal thematisiert wird („Ist für mich auch Selbsterfahrung“ – 6). IP8 
stellt dagegen fest, dass das körperliche Tun es ihr erlaubt, ihre momentan 
psychische Befindlichkeit quasi abzutasten („ich glaubʼ das ist auch das, was mich 
durchhalten lässt, es ist ein emotionaler Gradmesser“). 
 
Es hat sich erwiesen, dass die Interviewten von Aikido viel für ihr ganzes Leben 
erwarten, siehe unten Kategorie 3.3.11.8 – Entstörung als Ziel der 
Regulationsbestrebungen. Sie tun andererseits auch viel dafür über das eigentliche 
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Training hinaus: sie unterstützen ihren selbstregulationsbezogenen Gewinn mit einer 
Vielfalt von kognitiven Manövern. Die Bedeutung, die manche Interviewpartner dem 
Training selbst und dem geistig-spirituellen Angebot geben, ist ein Teil davon. Diese 
Kategorie funktioniert vermutlich in beide Richtungen: ein entsprechendes Bedürfnis 
kann eine Person zum Aikido führen (vgl. Kat. 3.3.1); das Eintreten der erhofften 
oder auch eine zufällig entdeckte Befriedigung eines solchen Bedürfnisses kann das 
Beibehalten des Aikido bewirken. 
 
Aikido leistet wesentliche Beiträge dazu, dass eine Person Unabänderliches 
(Fehlschläge, Niederlagen, Enttäuschen, Trennungen als Verlassenwerden, Trauer) 
bewältigt (1.). Die Verinnerlichung des Übungskonzeptes (2.) erweist sich als 
tragend. Reintensivierung der Trainingsfrequenz und die Evidenz, die philosophische 
Fragmente sowie Metaphern zu Aikidoprinzipien durch die körperliche Erfahrung 
bekommen (3.) bedingen sich vermutlich gegenseitig. 
Sechs IP gewähren 121 Einblicke. 
 
1. Selbstmotivierung durch Rückgriff auf bisherige Erfahrung, 
Reintensivierung der Trainingsfrequenz  
Fünf IP benennen, was sie bedrückt oder bedrückt (hat) („wo ich mich früher 
verrückt gemacht habe mit“, „wenn ich etwas nicht geschafft habe“, „eine Beziehung 
ist mir damals […] in die Brüche gegangen“, „Ich hatte die FHS-Reife, hab’ acht 
Semester studiert. Dann kam der Einbruch mit der Freundin“, „dann war es auch ein 
finanzieller Einbruch“, „ein richtiges Tief“, „Auch eine Aikidopause“ – 1; „er hat 
sich von mir getrennt“, „wir waren fünf Jahre zusammen“, „ich habe mich […] 
verkrochen“, „bin nicht mehr weggegangen“ – 4). 
 
IP1 erinnert: „Dann kam ein neuer Kurs, ein neuer Einstieg [in das Aikido - d. 
Verf.]“, „Ab da habʼ ich mir dann eine Zielsetzung aufgebaut“, „Mir gesagt ,das 
Studium ist nicht so wichtig [Pause] und du kannst was in deinem Job [Pause] du 
hast einen Job [Pause] andere haben gar keinenʻ [Pause]. „Ich mache jetzt gerade 
[Aufbauausbildung, anonymisiert]“, „ein kleines Ziel aber doch etwas“. Er stellt dies 
in den Zusammenhang gleichen Herangehens im Aikido:  
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„Ich setze mir auch Ziele im Aikido“, „jeden Sommer [anonymisiert], dann 
[anonymisiert]“, „die näheren Lehrgänge halt“, „später dann auch mal andere, weiter 
weg“. IP4, die „erst […] gar nicht [ins Training - d. Verf.] gegangen“ ist, hat 
erfahren „danach bin ich aber wieder [ins Training - d. Verf.] gegangen“, „das habe 
ich immer gemerkt, dass es mir dann jedes Mal wieder besser ging“, „vor allem seit 
ich […] wieder viel zum Aikido gehe, merke ich, […] dass ich wieder so zu mir 
selber finde“, „das hat mir auf jeden Fall geholfen“, „hilft mir auch immer noch“, 
„über jedes dunkle Loch hinweg“, „Das ist schon so“, „Das ist wichtig“. Die 
kritische Phase ist noch virulent; IP4 betont: „es ist grade echt sehr wichtig für 
mich, dass ich da drei- bis viermal die Woche hingehen kann“. 
 
2. Die Fähigkeit, sich selbst zu führen/Übungshaltung als körperliches Vorbild 
für eine Lebenshaltung 
 
• Die Übungshaltung 
Wer im Aikido etwas nicht kann hat nicht etwa seine Chance gehabt, verloren und ist 
nun draußen. Er wird weiter üben, den Aikidoweg weiter gehen („Wenn da mal jetzt 
eine Bewegung […] zum Beispiel Nikyo […] mal nicht so geklappt hat, kann ich mir 
immer sagen, na gut, nächste Woche oder am Donnerstag habʼ ich die Möglichkeit 
also, das zu vertiefen“, „Und wirklich drauf zu achten“ – 1). 
 
• Die verinnerlichte Übungshaltung dient der Lebensführung / entwickelt 
Frustrationstoleranz 
„Nein [Pause] das waren eigentlich wirklich mehrdie Sachen außen herum“, betont 
IP1. Dort lagen die Probleme, dort kam es zur Anwendung („dann habʼ ich mir 
gesagt, na ja, also das war wie beim Aikido“, „du hast mal eine Bewegung nicht 
gekonnt, aber irgendwann“, „und nach einiger Zeit hat man dann wieder eine 
Beziehung gehabt“, „also so etwas wie dranbleiben“, „und es wieder probieren“), 
dort wird der regulative Erfolg gespürt („seitdem ich das [Aikido - d. Verf.] mache ist 
meine Lebenseinstellung schon ein bisschen anders geworden. Ich sehe nicht mehr 
alles so ernst“ – 1). Bezüglich der Effekte von zehn Jahren Aikidoüben erwähnt IP9 
„vor allen Dingen Disziplin“, „Sachen, die ich lernen will, dann auch anzugehen“, 




3. Selbstmotivierung durch Rückgriff auf philosophische Fragmente und auf 
Metaphern der Aikidoprinzipien, welche durch die körperliche Erfahrung 
Evidenz erhalten 
 
Anders als sportliche Betätigung wie sonst im Westen üblich bieten die Budoformen 
zumindest die Möglichkeit, philosophisch-geistig-ethische Komponenten 
aufzugreifen. Ein entsprechendes Bedürfnis beeinflusste zum Teil bereits die Zuwahl 
der Sportart. Kognitionen aus dem Bereich Philosophie, Ethik, innerer 
Werthaltungen begegnen bereits krisenhaften, kritischen Momenten des 
Trainingsselbst. 
 
Das nun Folgende gilt ganz offensichtlich für Lösung von Problemen, doch auch für 
den weiteren Kompetenzerwerb. 
 
Die Selbstmotivierung (als Teil der Selbstregulation) – also Selbstberuhigung, -
tröstung, Sich-Anspornen usw. – wird unterstützt durch die Verknüpfung geistig-
gedanklicher Vorstellungen mit konkret-sinnlich-körperlicher Erfahrung. Das 
bedeutet im Einzelnen: 
• Zur Bewältigung steht ein Angebot an hilfreichen Konstruktionen zur 
Verfügung. Das im Leben real existierende Negative resp. Problematische muss 
nicht verdrängt werden; der Entstehung von Symptomen wird vorgebeugt.  
• Entsprechende Lehreraussagen werden hier allerdings nicht nur nicht (wie 
etwa in einem Glaubenssystem) lediglich nachgesprochen, sondern an der eigenen 
Erfahrung überprüft. Kognitiv-intellektuell-geistige Konstruktionen werden dadurch 
tragfähiger, besser nutzbar, als z. B. die bekannte Aufforderung „denke positiv“. 
• Umgekehrt bekommen vage gespürte, bislang unbenannte körperliche 
Phänomene oder Effekte eine verbalisierte narrative Hülle, die leichter im 
Gedächtnis gespeichert und bei Bedarf (als motivierendes Agens) wieder abgerufen 
werden kann als die flüchtige körperliche Erfahrung selbst. 
 
4. Transfer von Schmerzkompetenz auf Lebenskompetenz  
Das Schmerztraining war in Kategorie 3.3.9 dargestellt worden. 
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IP3 diskutiert den Transfer: „ich finde, das ist auch ein Aspekt vom Aikido, wo ich 
sagen würde […] was man auch für das Leben so lernt“, „dieser Schmerzaspekt im 
Aikido“, „Mit so ’nem Schmerz umzugehen“, „Auch mit einem Trauer-Schmerz, den 
muss man ja auch einfach da sein lassen“, „muss ihn wahrnehmen“, „wenn man sich 
da verkrampfen würde, würde man sich selbst weiter verletzen“, „man kann ihn auch 
einfach mal […] wieder gehen lassen“.  
 
5. Akzeptanz von Yin und Yang als Metapher für die Wechselfälle des Lebens 
(Wechselspiel)  
 
Niederlage (wörtlich genommen als Zu-Boden-Gehen) und Schmerzerfahrung sind 
im Aikido nicht gekoppelt an verlieren, versagt haben, sondern sie sind Teil der 
Trainingsroutine. Anders als z. B. im Karate geht man ständig zu Boden; anders als 
z. B. im Judo noch dazu im regelmäßigen, vereinbarten Rhythmus nach jeweils vier 
Übungsdurchgängen (vgl. Kap. 2.1.3). Dies macht es leicht, die hinter dem 
asiatischen Denken stehende Vorstellung von den ständigen Wandlungen (von Gut 
und Böse, Glück und Unglück, Recht und Unrecht usw. (vgl. Anhang A1 und Kap. 
2.1.2.1) zu übernehmen.  
Schüler aus verschiedenen28 Trainingsgemeinschaften benutzen spontan29 denselben 
Begriff „Wechselspiel“ („seit dem ich das [Aikido - d. Verf.] mache ist meine 
Lebenseinstellung schon ein bisschen anders geworden“, „Ich sehe nicht mehr alles 
so ernst“, „Ich habe schlechte Erfahrungen gemacht, die habʼ ich nicht verstanden, 
bevor ich Aikido gemacht habe“, „Aber die existieren eben auch“, „die machen das 
Leben erst rund, glaube ich“, „Du musst dann natürlich auch […] die Tiefen des 
Lebens mit durchleben“, „Wenn man das jetzt betrachtet wirklich als Yin und Yang, 
als mal positiv, mal negativ, dann muss man auch die negativen Seiten mal 
durchmachen“, „dann kommt das dann schon wieder“, „Wie beim Aikido: man wird 
mal geschmissen und schmeißt dann wieder selber“ – 1; „[ich] glaube […] dass 
Aikido auch ein Wechselspiel ist oder so, einfach auch Negatives“, „ich denke dass 
Aikido für das Leben außerhalb der Matte unheimlich viel birgt“, „[…] an 
Lebenserfahrung“, „an Lernen“, „was man mitnehmen kann“, – 3; „das ist hier auch 
                                                 
28
 D.h. sie trainieren an sehr unterschiedlichen Orten, bei verschiedenen Lehrern. 
29Spontan: d.h., von selbst. Der Begriff war weder Teil der halb standardisierten Fragen noch wurde er etwa nach 
einiger Zeit einem IP angeboten (etwa: „ein anderer hat das ,Wechselspiel‘ genannt – siehst Du das auch so?!“). 
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sehr wichtig, dieses dauernde Spiel zwischen und Nage und Uke“, „also eigentlich 
zwischen Subjekt und Objekt, dass man lernt, beides zu sein“, „Werfer und 
Geworfener“, „Was man auch natürlich im Alltag im Grunde dauernd erlebt, dass 
derselbe einmal Täter ist und dann auch wieder Opfer (seiner eigenen Tat)“, „oder 
wenn man jetzt grade an das Strafrecht denkt, dass es also solche glasklaren 
Unterscheidungsmöglichkeiten, wie uns unser westliches Denken da vormacht, 
völlig absurd sind“, „dass beide Möglichkeiten ständig in mir versammelt sind“, „in 
diesem Wechselspiel zwischen Nage und Uke, da kommt das also ständig vor“, 
„Also dieses Wechselspiel zwischen Nage und Uke, zwischen Subjekt und Objekt, 
das ist auch wichtig, was man hier lernt, körperlich lernt“ – 2; „dieses Wechselspiel 
aus Spannung und die Spannung wieder aufheben, einfach Fallenlassen“; „ich finde, 
das hat sehr viel mit dem Leben auch zu tun“, „dass man lernen muss, nicht alles nur 
festzuhalten, sondern auch mal loszulassen“, „Ich finde, das kann man wahnsinnig 
gut anwendenauf das ganze Leben“, „je mehr man da guckt oder sucht oder sich da 
reinhängt“, „desto mehr findet man an solchen kleinen Lebensweisheiten“, „Also mir 
hilft das jedenfalls total“ „je mehr ich das mache, desto mehr sehe ich das“, „desto 
wichtiger wird mir das“– 4). 
 
6. Weitere verkörperlichte Metaphern 
  
Auch weitere Bilder und Metaphern, welche Aikidoprinzipien verdeutlichen (sollen) 
(vgl. Kap. 2.1.2.5) werden übernommen (auch dies ist eine Variante der 
Fremdmotivierung, die immer wieder aufscheint) und wiederum zur körperlichen 
Erfahrung in Beziehung gesetzt („so wie man hier das Leben, wie es mal der […] 
gesagt hat, nicht geradlinig durchläuft, sondern in Bogen, in diesen Kreisen 
durchläuft“– 2; „mit Parallelen zu Leben gibt es immer so ein paar Sachen, die mir 
total Spaß bereiten“, „ich vergleiche das dann auch manchmal so mit meiner Arbeit“, 
„oder [wie] der eine […] manchmal so sagte, ja, da musst du sein wie ein Baum im 
Wind“, „so dehnen oder so beweglich“, „sobald man steif wird, bricht man“, „das ist 
genauso ein Prinzip von Statik“, „Irgendwann mal so, kling!, da ist mir das dann so 
aufgefallen“, „da dachte ich, ja klar, stimmt“, „Machst du das starr, jede Brücke 
alles, bricht es“, „Bäume sind so aufgebaut“, „beim Aikido ist es eben auch so“, 
„Und das ist dann auch fürs Leben“, „In dem Augenblick, wo du so völlig steif durch 
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die Gegend läufst, ja und so völlig unflexibel im Prinzip bist, und ich mich nicht auf 
neue Sachen einstellen kann, ich glaube, dann zerbricht man viel eher“, „als wenn 
man einen Schicksalsschlag, ja dann haut einen das um, aber wenn man dann 
dehnbar ist, dann schaukelt man halt wieder zurück irgendwann“ – 4). 
 
Kat. 3.3.11.7.3 Aikido zu üben erlaubt es, sich selbst mit idealen Vorstellungen in 
Beziehung zu bringen; Idealvorstellungen werden durch die konkrete 
Bewegungserfahrung korrigiert 
 
Ideale Vorstellungen betreffen zum einen die vollkommene Bewegung („am besten 
guckʼ ich wohl zu und versuche es, immer möglichst nahe diesem Ideal 
dʼranzukommen“ – ) oder geistige Konzepte wie Harmonie („nicht […] 
„Friede/Freude/Eierkuchen“ […] sondern eben was Höheres auch, was Heilendes 
eher“ – 8) oder Weisheit („ich glaube […], dass es einem ja auch [Pause] vielleicht 
die Möglichkeit gibt, sich zu einem viel reiferen oder viel weiseren Menschen so zu 
entwickeln“ – 3). 
 
Eine Istwert-Sollwert-Spannung lässt sich reduzieren durch eine sich zugeschrie-
bene Annäherung an das Ideal oder durch zumindest die Hoffnung auf eine solche 
Annäherung in der Zukunft; diese Hoffnung speist sich, wie geschildert, aus 
psychologischen Quellen wie der Identifikation oder aus philosophischen wie der 
Konzeption des Do, des Sich-auf-dem-Weg-Befindens. Ein drittes und der seelischen 
Gesundheit ebenfalls förderliches Manöver besteht darin, die Idealvorstellung nach 
unten zu korrigieren. Dies geschieht zwangsläufig durch die konkrete körperliche 
Erfahrung mit den verschiedenen, mal spiegelnden, sich anpassenden, mal 
widerständigen, konfrontierenden Mittrainierenden. Dies ist der Einfluss des Aikido 
auf die Körperabwehr sowie die ständig erfolgenden Abstimmungsleistungen im 
konkret motorischen intersubjektiven Feld (zu diesen Begriffen vgl. Downing, 1996).  
 
IP9, der zufällig genau auf das derzeitige Lebensalter von IP3 zurückblickt, schildert 
einen solchen Verlauf, ausgehend von seinen hochgesteckten Zielen („mit zwei-
undzwanzig wollt’ ich noch richtig weise werden“, „perfekt“, „wolltʼ auch meinen 
Körper genau ausbalancieren“), dann der Wahrnehmung der Wirklichkeit („aber ich 
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merke einfach, dass ich auch schief bin, körperlich“, „vielleicht auch innerlich“), 
ferner sein Bemühen („dass ich zwar daran arbeiten kann“) bis hin zur Einsicht in die 
Begrenztheit („aber so dies absolute Ziel, das gibt es nicht [Pause] mehr“, „oder 
daran glaube ich nicht mehr“) und letztendlich seinen Gewinn an Entspannung, 
damit den regulativen Effekt („Ich glaubʼ an die kleinen Schritte“, „und ich erkennʼ 
die auch an mir“).  
 
Kat. 3.3.11.8 (Selbst)regulation ist Schlüsselkategorie (Fazit) 
 
Zu Beginn dieser Beforschung war die Frage aufgeworfen worden, aus welcher 
Motivation heraus Aikido begonnen wird und welche Faktoren daran beteiligt sind, 
dass es längerfristig beibehalten wird. Alle neun IP geben 71 Hinweise darauf, dass 
Selbstregulation bzw. selbstregulatorische Kompetenz die Schlüsselkategorie ist.  
 
Naheliegenderweise kann auch mittels sonstigen Sich-Bewegens bzw. Sporttreibends 
manches Bedürfnis befriedigt, mancher Effekt erzielt werden. Spezifischer ist 
vielleicht, dass auf Grund der Spannbreite des Aikido aus ausgesrochen disparate 
Wirkungen möglich sind. Unter den Belegstellen finden sich absichtsvolle 
Bemerkungen ebenso wie Beiläufiges. Kategorie 3.3.11.8.1 beschreibt die erfahrene, 
regulative Wirkung des Aikido, 3.3.11.8.2 den Umgang mit Lebensthemen und 
3.3.11.8.3 den konsolidierenden Effekt längerjährigen Aikidobetreibens. Kategorie 
3.3.11.8.4 läßt die IP selbst ein Fazit ziehen: Aikido zu trainieren ist für manche 
Menschen ein „Weg“ zur Selbststeuerung.  
 
Kategorie 3.3.11.8.1 Hinweise auf die Absicht Selbststeuerung als 
Schlüsselkategorie in den Aussagen der Interviewten und auf die erfahrene regulative 
Wirkung des Aikido 
 
• Ohne Aikido fehlt „etwas“: Drei IP machen 11 Anmerkungen, z. B. „es fehlt 
einem schon, wenn man es nicht machen kann“ (1); „einmal körperlich“, 
„andererseits auch so psychisch“, „das Gefühl […] jetzt muss man wieder hin“ (3); 





• Im Aikido bekommt man – oder man nimmt sich – „etwas“: „mir genügt, was 
die [Lehrenden - d. Verf.] mir über das Aikido geben“ (4); der eine [Trainer, Leiter - 
d. Verf.] macht mehr so ein spirituelleres Aikido und der andere so die Technik. So 
kannst du nehmen, was du brauchst“ – 8). 
 
• Das „Etwas“ ist erlebte Regulation: Immer wieder betonen wie hier fünf IP in 
11 Aussagen die erlebte regulierende Wirkung, z. B. „man genießt das Leben mehr“, 
„insgesamt […] eine positive Lebenserfahrung“ (1). 
 
• Die regulierenden Effekte werden, auch im Vergleich mit Anderem, explizit 
dem Aikido zugeschrieben: „Ich habe so alle Sportarten gemacht in meiner Jugend, 
von Judo über Handball, Fußball, Tennis, Rudern, und es war alles ganz schön, aber 
es hat mir nie so diesen, also diesen Elan gegeben“ (3); „Ich bin ausgeglichener. Das 
hatte ich beim Handball nicht“, „Körperlich war ich kaputt aber psychisch geschieht 
nichts“, „Aikido ist da anders“, „Das ist wohl ein ganz wichtiger Unterschied“, „das 
mag ich gerne“ (8). 
 
• Spiegelung des „Etwas“ durch das soziale Umfeld des Interviewten/Aktiven 
ohne eigenen Aikidobezug: Drei IP berichten in neun Ausführungen, dass ihren 
Angehörigen und Freunden die regulierende Wirkung des Aikido auffällt: „meine 
Familie, meine Eltern […] wissen zwar nicht genau, sie sagen sich halt nur „Es ist 
etwas, wo er sich körperlich bestätigt. Er ist [Pause] wenn er nach dem Training 
wiederkommt [Pause] etwas anders“, „Er ist umgänglicher“ [Pause]“ (1); „mein 
Freund sagt ,geh mal wieder zum Aikido‘. Obwohl er es nicht kennt. Er weiß nur, wie 
es wirkt“, „er weiß, wir gehen dann hinterher anders miteinander um“, „schöner, als 
wenn ich nur müde und mies drauf bin“, „[Freunde] sehen, der [anonymisiert] geht 





Kat. 3.3.11.8.2 Umgang mit existentiellen Themen 
 
Ebenfalls nicht sportüblich ist der breite Raum, den die Interviewten ihren Wünschen 
nach umfassender psychomotorischer und emotionaler Gesundung geben. Sie 
möchten Lebensthemen bewältigen. 
 
Ein körperliches Miteinander, wie das Aikido es bietet, kann zu jeder Zeit 
verkörperte Lebensthemen wachrufen, traumatisches Material triggern, affekt-
motorische Schemata von einst wiederbeleben usw. Zugleich bietet sich die 
Möglichkeit zur korrigierenden Erfahrung. Die Befragten beobachten sowohl 
Störungen und Hemmnisse an sich als auch die günstige Wirkung des Aikido. 
 
Das Innerpsychische überschneidet sich mit dem Psychosozialen („ich findʼ die 
Aikidoprüfung ziemlich aufregend“, „Das ist „mein Thema“, „Das hat was mit Sich-
Zeigen zu tun“ – 8; „Umgang mit Männern“ – 7). Es wird an die Vatersuche von IP9 
erinnert (vgl. Kat. 3.3.8). 
 
Kat. 3.3.11.8.3 Konsolidierender Effekt mehrjährigen Aikidoübens 
 
Für IP7 war es etwas Prozesshaftes, im Verlauf von mehrjährigem Aikidotraining zu 
mehr Ruhe zu finden, obwohl auch sie schon zu Beginn die Notwendigkeit gespürt 
hat („Anfangs habe ich viel gebraucht, hatte extrem viel Energie, musste die 
loswerden, sechs Mal pro Woche“). 
 
Aikido ist in sich ausgewogen und wirkt daher in beide Richtungen. Für IP8, die aus 
biographischen und beruflichen Hintergründen vermutlich zunächst sehr auf den 
Anderen ausgerichtet war, stellt sich die Veränderung, das Neue, so dar: „zur Ruhe 
kommen“, „heil werden“, „das habʼ ich lernen müssen“, „das gabʼs früher nicht“, 
„oder ich wusste gar nicht, dass es das gab“. 
 
IP8 vergleicht: „Ich bin viel ausgeglichener als früher“, „ich habe noch ’ne andere 
Verbindung [Pause] wie sag ich das? [Pause] zum Leben?“, „Energie“, „Atmung“, 
„das hattʼ ich vorher nicht“, „Ich hatte zwar immer so einen ganzheitlichen Aspekt 
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im Auge“, „aber der ist mir durchs Aikido bewusster geworden“. Sie ergänzt: „ich 
haltʼ nicht den Atem an“, „ich atme tief ein und aus“, „Das ist ’ne 
Riesenveränderung“, „Das ist eine Entwicklung in den letzten Jahren also ohne 
Aikido glaube ich nicht, dass die so weit gegangen wäre“, „fast ʻne Körpertherapie 
[Pause]“, „Körpertherapie nicht im Sinne von so Therapie, aber schon doch“, „es ist 
was Heilendes“, „was Heilwerdendes“.  
 
 
Kat. 3.3.11.8.4 Aikido trainieren: für manche Menschen ein „Weg“ zur 
Selbststeuerung / langjährig Aikidoübende bestätigen den Zugewinn 
 
Der Gewinn durch Aikido steht im Vordergrund, ob nun die Betreffenden Aikido 
jemand anderem empfehlen („,Es ist gewöhnungsbedürftig‘, sag ich auch dazu‘“, 
„,Es ist schwer zu lernen, aber es lohnt sich‘“ – 8) oder ob sie für sich selbst 






4.1 Diskussion der qualitativen und quantitativen Ergebnisse 
 
4.1.1 Zu Fragestellung 2.4.1: 
 
Quantitativ: Signifikant mehr Tänzer und Aikidoka als Karateka kamen zu Anfang 
über Personen aus dem sozialen Umfeld zu ihrer Sportart. Signifikant mehr Aikidoka 
(45%) als Tänzer und Karateka informierten sich vor Beginn mit der Sportart über 
verschiedene Bewegungsangebote. 
Qualitativ: Unter den Faktoren in den qualitativen Ergebnissen, die zu Beginn mit 
Aikido führten, spielten vor allem persönliche Beziehung eine große Rolle, ferner 
Zufälle und pragmatische Erwägungen. Eine Richtung erhielt der 
Orientierungsprozess höchstens durch ein bereits bestehendes Interesse an 
fernöstlicher Kultur bzw. eine Neigung zu fernasiatischen Bewegungsformen. 
Quantitativ: Aikidoka und Karateka räumen der Sportart signifikant weniger Priorität 
ein als die Tänzer. 
Qualitativ: Bezüglich der Priorität gibt es bei den Aikidoka eine große Bandbreite 
zwischen täglichem Trainieren und häufigem Trainingsverzicht zugunsten anderer 
Lebensbereiche. 
 
Fazit: Die Ergebnisse entsprechen nur teilweise den Annahmen des Rubikon-
Modells: ein mehr oder weniger bewusstes Abwägen und Entscheiden scheint bei der 
Auswahl der Sportart nicht die Hauptrolle zu spielen. Emotionale (Beziehungs-) 
Komponenten sind wahrscheinlich eher Anfangsmotivation der Aikidoka. 
 
 




Quantitativ: Der Aspekt Selbstverteidigung hat sowohl für Aikidoka als auch für 
Karateka eine äußerst geringe Bedeutung. 
Qualitativ: Auswertung zu 3.3.5 (Technik und Selbstverteidiung): Während sich fast 
alle IP ausgesprochen interessiert zeigen am genauen Funktionieren der Techniken 
(vgl. Mastery – Kap. 2.3.8.5) wird die eigentliche Selbstverteidigung (vgl. Kap. 
2.3.8.2) eher selten als Motiv genannt. Möglicherweise erfüllt die Erfahrung von 
Effizienz „auf der Matte“ bereits tiefer liegende Bedürfnisse wie Selbstwirksamkeit 
(Kap. 2.3.8) oder Macht, Urheberschaft (Kap. 2.3.8.4). 
 
Fazit: Zumindest für die in dieser Untersuchung befragten ist Selbstverteidigung als 
Motiv für die Ausübung einer Kampfkunst bzw. einer Kampfsportart nicht von 
Bedeutung, was der asiatischen Einstellung entspricht. Andere Motive müssen also 
wesentlicher sein. 
 
4.1.3 Zu Fragestellung 2.4.3 – Angstlust/Thrill als Aikidomotiv 
 
Quantitativ: Die wenigsten Aikidoka (9%) erleben Angstlust beim Fliegen, deutlich 
mehr der Befragten (63%) aber Vergnügen (Prickeln) beim Fallen. 
Qualitativ: Die IP dieser Beforschung schildern keine Angstlust bezüglich des 
Fallens, sondern entweder eindeutiges Vergnügen, eindeutige Angst oder ein 
technisches Herangehen. 
Fazit: Angstlust scheint kein Aikido-Motiv zu sein, Vergnügen beim Fallen (Fliegen) 
– also Freude an bestimmten Bewegungsempfindungen hingegen schon. 
 
4.1.4 Zu Fragestellung 2.4.4 – Do  
 
Quantitativ: Den Aikidoka helfen die Rituale signifikant häufiger (69%) als den 
Karateka (34%), vom Alltag abzuschalten und etwas Besonderes zu erleben. Dies 
entspricht der deutlich stärkeren Betonung der Philosophie des Do im Aikido und 




Qualitativ: Das Prinzip des Do – auf dem Weg sein, üben, trägt zur Selbstregulation 
bei und bietet vielfältigen Gewinn (vgl. Leisten, Selbstregulation). Die Rituale stellen 




4.1.5 Zu Fragestellung 2.4.5 – Ai (als liebevolle Zuwendung) 
 
Quantitativ:  Entsprechend der Vermutung spüren die meisten Aikidoübenden Ai im 
täglichen Training. Dies verweist zum einen darauf, dass die „Philosophie“ des 
Aikido nicht „gepredigt“, sondern gelebt wird und gibt zum anderen Hinweise 
darauf, dass das in Kap. 2.1 beschriebene besondere Beziehungsgebot tatsächlich 
auch wahrgenommen wird. 
Qualitativ: Die IP erwarten Ai – sowohl als Liebe als auch als Harmonie in der 




4.1.6 Zu Fragestellung 2.4.6 – Leisten, Leistung, Askese 
 
Quantitativ: Insgesamt ist bei den leistungsbezogenen Items zu erkennen, dass die 
Aikidoka in der Regel signifikant weniger Zustimmung geben als Karateka und 
Tänzer. Dass Leistungsmotiv, aber auch asketische Tendenzen, scheinen bei ihnen 
weniger stark ausgeprägt zu sein.  
Qualitativ: In Bezug auf die asketische Tendenz und Leisten/Leistung weisen die IP 
jeweils ein breites Spektrum an Einstellungen auf. In Bezug auf Leistung schützt die 
Philosophie des Do vor bzw. mindert Kränkung bei Misserfolg. Aus 
sportpsychologischer Warte ist interessant, dass im Aikido zugleich ein sehr hoher 
sportlicher Status – ohne die üblichen Verstärker (Pokale, Preisgelder) – und ein sehr 
hohes Ausmaß an Freiwilligkeit zusammentreffen können; IP7 stellt den Vergleich 
her („im Fußball […] ist es ein Wettkampf, man muss voll da sein, voll fit sein, jeden 
Moment auf den Punkt genau“, „Hier sind es eher die Gürtelprüfungen“, „Jetzt im 
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Moment genau“).Andererseits stellt die Möglichkeit, im Aikido etwas zu leisten, sich 
zu fordern bzw. fordern zu lassen, wohl wirklich eine Alternative dar (vgl. Kap. 
2.3.8.7) gegenüber der Leistung nach der Stoppuhr. 
 
Fazit: Die Ergebnisse entsprechen der in Kap. 2.1 beschriebenen Philosophie von Ai 
und Do, bei der das Üben bzw. Leisten als Weg (vgl. Kap. 2.3) eine größere 
Motivation ist als Leistung bzw. Askese. 
 
4.1.7 Zu Fragestellung 2.4.7 – Machtmotiv 
 
Quantitativ: Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass sich bei den Karateka 
signifikant häufiger Hinweise auf Machtmotive im sozialen Kampfsport-Kontext 
finden als bei den Aikidoka. Es lässt sich vermuten, dass dies auf Philosophie und 
Beziehungsangebot des Aikido, hier besonders auf die Umsetzung von Ai als 
friedvollem Umgang, zurückzuführen ist. 
 
 
4.1.8 Zu Fragestellung 2.4.8  - Flow, Freude an (gelingender) Bewegung, Ki 
 
Quantitativ: Ungefähr die Hälfte der Kampfsportler berichten von Ki-Erlebnissen. 
Flow bzw. Freude an (gelingender) Bewegung wird von fast allen Befragten der drei 
Sportarten gleichermaßen erlebt.  
Qualitativ:  Die IP berichten über angenehme Körpererfahrungen; manche, nicht alle, 
attribuieren diese ausdrücklich dem Ki.  
 
Fazit: Flow bzw. Freude an (gelingender) Bewegung (egal ob nun allgemein oder als 
Ki beschrieben) scheint ein sportart-übergreifendes Motiv zu sein, das im Sinne von 
intrinsischer Motivation den Wunsch, die Sportart weiterhin auszuüben sowie 





4.1.9 Zu Fragestellung 2.4.9 – Körpererfahrung 
 
Quantitativ: Körperliche „Ehrlichkeit“ gefällt über der Hälfte der Befragten Tänzer, 
Aikidoka und Karateka, sich spüren im Gegensatz zu sich denken über 80% der 
Aikidoka und Tänzer (Karateka signifikant weniger). 
Qualitativ: Die IP berichten über verschiedene angenehme Körpererfahrungen und 
positive Veränderungen des Körperbildes. Ein enger und angenehmer Körperkontakt 
wird als wesentlicher motivationaler Faktor benannt. 
 
 
4.1.10 Zu Fragestellung 2.4.10 – Allgemeine, nicht körperliche Erfahrung / 
Entwicklung 
 
Quantitativ: Aikidoka und Karateka haben bei allen Items zur nicht-körperlichen 
Erfahrung/Weiterentwicklung einschließlich der Skala „psychisch-mentale 
Weiterentwicklung“ signifikant höhere Werte als die Tänzer. Der vermutete 
Unterschied zwischen Aikidoka und Karateka ließ sich nicht finden. Hier scheint ein 
allgemeiner Einfluss der asiatischen Kampfsportarten vorzuliegen. 
Qualitativ: Den IP erlaubt Aikido, sich mit idealen Konzepten (Weisheit) in 
Verbindung zu bringen. 
 
 
4.1.11 Zu Fragestellung 2.4.11 – Erlebter allgemeiner Gewinn 
 
Quantitativ: Am häufigsten fühlen sich die Tänzer in ihrer Sportart im Vergleich zu 
früher frei und vertrauensvoll, gefolgt von den Aikidoka (entgegen der Vermutung, 
dies würde aufgrund der spezifischen Bewegung am häufigsten für Aikidoka 
zutreffen). Beide stimmen signifikant häufiger zu als die Karateka. Allen Befragten 
gibt ihre Sportart viel, was sie sonst entbehren würden. 
Qualitativ: Die IP berichten von allgemeinem Gewinn in verschiedenen Bereichen. 
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Fazit: Sportartunabhängig scheinen Personen, die sich die zu ihnen passende Sportart 
freiwillig ausgesucht haben, aus dieser allgemein Gewinn zu ziehen und dort eine 
Erfüllung verschiedener Bedürfnisse zu erfahren. 
 
 
4.1.12 Zu Fragestellung 2.4.12 – (Umgang mit) Schmerz 
 
Quantitativ: Dem allgemeinen, eher theoretischen Item zu Schmerz stimmen 
entgegen der Annahme von Hypothese 2.4.12-A alle drei Sportarten häufig zu; bei 
dem sportartspezifischen Item besteht ein Unterschied zwischen den 
Kampfsportgruppen und den Tänzern – letztere wollen in diesem konkreten Bereich 
keinen Schmerz. Signifikant am häufigsten mit 46% geben die Aikidoka an, 
Schmerzen (allgemein, im Alltag) besser aushalten können, seit sie Aikido üben, was 
Hypothese 2.4.12-C (Übertragbarkeit der Aikido-Schmerztrainings in den Alltag) 
bestätigt. 
Qualitativ: Schmerz  (vgl. Kap. 2.1.4) als Nebeneffekt von aikidospezifischen 
Bewegungen wird von Aikidoka wie von anderen Menschen auch abgelehnt. Der 
aikidospezifische, unter besonderen Bedingungen vom Partner absichtsvoll zugefügte 
Schmerz wird hingegen begrüßt, zunächst technisch als Förderung der körperlichen 
Kompetenz sowie als mögliche Weiterung metaphorisch als Zuwachs an 
Lebenskompetenz (s. Kat. 3.3.22.7).  
Auffällig und für den Kontext hier bedeutsam ist, dass Schmerzen auch immer wieder 
positiv konnotiert werden. Der regulative Effekt ergibt sich daraus, dass hier auf 
verschiedenen Ebenen (einer körperlichen und einer emotionalen) Erfahrungen von 
Urheberschaft gemacht werden – dem Gegenpol dazu, sich ohnmächtig oder 
ausgeliefert zu fühlen. 
Darüber hinaus ist festzuhalten, dass Selbst-Kontrolle-Ausüben und Sich-zu-eigen-
Machen von Fremdmotivierung zwei Beziehungsaspekte des Schmerzgeschehens  
abbilden. Die Kontrolle des Aktiven durch den Passiven sowie das Refraiming der 
Schmerzzufügung als Sich-Kümmern entsprechen Überlegungen zu masochistischen 
Settings mit den Eckpunkten Unterwerfung als Preis für Geborgenheit (Fenichel, 
1972; Marcus, 1982) ebenso wie zu klinisch-therapeutischen Settings mit der 
Betonung des Einverständnisses auf der passiven Seite (Fagerhaugh & Strauss, 1977) 
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und auf Übernahme von Verantwortung auf der Schmerz applizierenden Seite (Frick, 
1996; Hohage, 1997). 
 
Fazit: Aikidoka lernen in ihrer Sportart, mit (körperlichem) Schmerz besser 
umzugehen, entwickeln verschiedene Bewältigungsstrategien und können auch im 
Alltag besser mit Schmerzen umgehen. 
 
 
4.1.13 Zu Fragestellung 2.4.13 – Selbstregulation 
 
Quantitativ: Entgegen der Vermutung trifft der kathartische, abarbeitende Effekt für 
rund 40% der Aikidoka UND Karateka zu. Tänzer gehen seltener zum Training, 
wenn sie privat nicht so glücklich sind als Kampfsportler. Signifikant mehr Aikidoka 
geben an, mit bedrückenden Zuständen besser fertig zu werden, seit sie ihre Sportart 
üben. 
Qualitativ:  
Hinweis, weil Kategorie 3.3.11.4 und Kategorie 3.3.11.5 sich so stark ähneln: in 
Kategorie 3.3.11.4 geht es um den interaktionellen Fortschritt. In Kategorie 3.3.11.5 
geht es um den durch das Bemühen um diesen interaktionellen Fortschritt als 
Rückkoppelungseffekt bewirkten individuellen Fortschritt. 
Es kommt nicht nur zu einem Ausgleich bezüglich momentaner Befindlichkeiten, 
sondern unter Umständen auch zu einem Ausgleich zwischen Facetten der 
Persönlichkeit, zwischen Überdimensioniertem und Unterentwickeltem bis hin zur 
Erschließung neuer, dem bisherigen Spektrum entgegengesetzter Facetten, also 
Erweiterung der Erlebens- und Verhaltensmöglichkeiten der Person.  
 
Es hat sich erwiesen, dass die Interviewten von Aikido viel für ihr ganzes Leben 
erwarten. Sie tun andererseits auch viel dafür über das eigentliche Training hinaus: 
sie unterstützen ihren selbstregulationsbezogenen Gewinn mit einer Vielfalt von 
kognitiven Manövern. Die Bedeutung, die manche Interviewpartner dem Training 
selbst und dem geistig-spirituellen Angebot geben, ist ein Teil davon. Diese 
Kategorie funktioniert vermutlich in beide Richtungen: ein entsprechendes Bedürfnis 
kann eine Person zum Aikido führen; das Eintreten der erhofften oder auch eine 
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zufällig entdeckte Befriedigung eines solchen Bedürfnisses kann das Beibehalten des 
Aikido bewirken. 
 
Fazit: In Teilbereichen sind sich Aikidoka und Karateka ähnlicher als in den 
Hypothesen angenommen, auch hier kann wieder weniger ein aikidospezifischen als 
vielmehr von ein kampfsportspezifischer Effekt in Bezug auf Selbstregulation 
während/mittels des Trainings vermutet werden. Darüber hinaus ist die 
„Verwendung“ von Aikido bzw. Aikidoprinzipien zur Selbstregulation bei den 
Aikidoka wesentlich – dies kann man als besonders ausgeprägten Motivkomplex und 
Hauptkomponente des Mehrwerts des Aikido bezeichnen. 
 
 
4.1.14 Zu Fragestellung 2.4.14 – Soziales in der Sportart 
 
Quantitativ: Entgegen der Hypothese unterscheiden sich die drei Sportarten nicht in 
Bezug auf Reaktion auf mangelnde Anerkennung vom Lehrer.  
Aikidoka und Tänzer (entgegen der Hypothese) empfinden ihre Trainingsgruppe 
signifikant häufiger (rund 60%) als richtig liebevoll als Karateka (rund 30%). 
Sowohl bei Aikidoka als auch bei Tänzern scheint die Gruppe also eine bedeutsame 
Rolle zu spielen. Ebenfalls entgegen der Annahme sind die Tänzer diejenigen, die 
hoch signifikant häufiger angeben, ihrem Trainingspartner absolut vertrauen können 
zu müssen. Dieser auffällige Befund rührt vielleicht daher, dass die Kampfsportler an 
ein körperliches Vertrauen (müssen) dachten, die Tänzer aber vielleicht daran, ihrem 
Partner auf emotionaler Ebene (Treue!) vertrauen wollen. 
Wie in den Hypothesen vermutet, findet sich bei den Aikidoka der signifikant 
höchste Wert für positive Übertragung. 
Qualitativ: Der in der Kind-Position stehende Schüler möchte über Aikidolehrer und 
Trainingsrahmen flexibel verfügen können gemäß seinen Bedürfnissen, doch diese, 
ihrerseits in der Elternposition stehend, sollen geduldig und stabil zur Verfügung 
stehen.  
Fazit: Die Ai-zu-Amae-Beziehung, Didaktik, Meister-Schüler-Beziehung spiegelt 
sich bei den Aikidoübenden wider und scheint von großer Bedeutung zu sein, auch 
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als Motiv für das Aikidotraining, da hier (Beziehungs-)probleme aus der Kindheit 
korrigiert werden können. 
 
4.1.15 Zu Fragestellung 2.4.15 – Soziales Umfeld 
 
Trainierende im Umfeld: 
Quantitativ: Die im Vergleich hohe Anzahl von Personen im Umfeld der Tänzer 
dürfte sich zum Teil daraus erklären, dass Tanzpartner häufig Lebenspartner sind.  
 
Qualitativ: Die damaligen IP berichteten keine Paarkonstellationen aus dem Aikido; 
die Reaktionen ihrer Lebenspartner waren individuell verschieden 
(Wertschätzung/Neutralität/Entwertung), desgleichen die des Freundes- und 
Bekanntenkreises.  
  
Reaktionen des Umfelds: 
 
Quantitativ: Alle drei untersuchten Sportarten evozieren positive Reaktionen des 
Umfeldes in etwa gleichem Ausmaß; negative Reaktionen werden dagegen 
signifikant häufiger von den asiatischen Formen hervorgerufen. 
 
Qualitativ: Für das Aikido erklärt IP 5 die negativen Kommentare zum einen mit der 
mangelnden Bekanntheit des Aikido, zum anderen mit einer gewissen 
Medienwirkung (Segal-Filme). 
Die Begrenztheit der Lebenszeit einerseits und die vielfältigen Interessen und/oder 
Verpflichtungen, bzw. die sonstigen Bedürfnisse der IP andererseits können 
zwischem dem – oft sehr hohen – Aikidoengagement  und den sonstigen 
Lebensbereichen Konflikte generieren (vgl. Kap. 2.3.5). Der Umgang mit diesen 




4.1.16 Zu Fragestellung 2.4.16 – Emotionen im Beruf, Privatleben und in der 
Sportart 
 
Quantitativ: Positive Empfindungen im Beruf. Auffallend ist, dass alle MW eher 
niedrig sind. Damit könnte ein Bedarf für kompensatorische Momente gegeben sein. 
Qualitativ: die IP berichten zahlreiche berufliche Konflikte, Druck durch 
Verantwortung ebenso wie Unsicherheit, Arbeitslosigkeit. 
 
Quantitativ: Negative Empfindungen im Beruf. Die Tänzer vermerken signifikant 
weniger negative Empfindungen im Beruf, sie sind vielleicht „angekommener“ in 
ihrem Beruf. 
 
Quantitativ: Positive Empfindungen in der Sportart. Aikidoka berichten signifikant 
mehr positive Empfindungen in der Sportart selbst als die anderen beiden Gruppen. 
Dies stützt und untermauert sowohl die theoretischen Annahmen (Literaturteil 
allgemein sowie Kap. 2.2) als auch die ausführlichen Berichte der IP. 
Qualitativ: Ein kompensatorischer Effekt (Ausgleich; Regulation, vgl. die 
qualitativen Ergebnisse im einzelnen) scheint gegeben.  
 
Quantitativ: Negative Empfindungen in der Sportart scheinen unterschiedslos gleich 
verteilt.  
Qualitativ: Das heißt, dass das Positive am Aikido nicht lediglich etwaiges Negatives 
(Schmerz etc.) ausbalanciert, sondern für eine weiter reichende Kompensation frei 
zur Verfügung steht.  
 
Quantitativ: Empfindungen im Privatleben. Aus allen drei Sportgruppen wird ein 
vergleichbares Maß an positiven Empfindungen im Privatleben berichtet. Gerade 
Aikidoka berichten allerdings mehr negative Empfindungen im Privatleben. Sehr 
vorsichtig könnte man annehmen, dass Aikidoka entweder mehr unbefriedigtes 
Amae erleben – oder es sich mehr eingestehen – oder von ihrer Sportart am ehesten 




Qualitativ: Einige IP berichten z.B. von Trennungen sowie, in diesen Fällen, vom 
Nutzen regelmäßigen Aikidoübens. 
 
Vergleich Sportart-Beruf-Privatleben:  
 
Quantitativ: Für Aikidoka ist die Sportart offensichtlich der positivste Part in ihrem 
Leben. 
Qualitativ: Dies erscheint in den Interviews längst nicht so drastisch, kann aber 
temporär und punktuell zutreffen. 
Quantitativ: Negative Empfindungen tauchen für Aikidoka eher im Beruflichen auf 
als in der Sportart – möglicherweise ein Hinweis auf Kompensation durch die 
Sportart. 
Qualitativ: Da die IP ausdrücklich nach Problemen und Krisen (bezogen auf die 
Sportart) gefragt worden waren, nehmen die Schilderungen aversiver Momente in 
den Interviews viel Raum ein, allerdings auch deren Überwindung. 
Quantitativ: Für die Karateka (Hochschulsport!) liegen die positiven Momente 
signifikant eher im Privaten und der Sportart, aber (eben noch) nicht im Beruflichen. 
 
Die Tänzer scheinen allgemein mehr in ihrem Leben angekommen sein. 
 
 
4.1.17 Weitere den Interviews entnommene (Motivations-)Facetten des Aikido 
 
Ergebnis zu 3.3.4 und 3.3.11.4.3: Da gelingende Bewegung oft ein ästhetischer 
Moment hat war hierzu weder ein Fragebogen-Item konstruiert worden noch waren 
die IP gezielt nach Begriffen in Verwandtschaft zu ,Harmonieʻ oder ,Ästhetikʻ 
gefragt worden, sondern ausschließlich offen danach, weshalb Aikido begonnen und, 
evtl. trotz Krisen, beibehalten wurde. Die spontanen Nennungen von über der Hälfte 
der Befragten erhalten dadurch Gewicht. Das ästhetische Moment (vgl. Kap. 2.3.8) 
hat für Aikidoka große Bedeutung, möglicherweise tatsächlich mit der von Doi 






Die zum Aikido motivierenden Elemente und die zur (Selbst)regulation beitragenden 
Facetten sind oft identisch. Als Schlüsselthema ein Streben nach Selbststeuerung 
oder -regulation sowie interpersonaler Regulation, mit den Facetten Ressource, 
Bedarf, Erwerb und Einsatz der diesbezüglichen Kompetenz anzunehmen, erfüllt 
gewiss das Kriterium, dass hierdurch „die Variation eines Verhaltensmusters [hier: 
(z. Tl. langjähriges) Aikidobetreiben – d. Verf.] in weiten Teilen erklärt“ (Strauss, 
1992, S. 68) wird. 
 
Insgesamt hat Aikido einen hohen Stellenwert im Leben der Befragten. Sie geben an, 
dass ihnen ohne Aikido etwas fehlen würde, bzw. dass man im Aikido etwas 
bekommen (4) bzw. sich nehmen (8) kann und zwar konkret im Aikido selbst. Mit 
Hilfe des Aikido gelingt etwas. Etwas Notwendiges, das aber für die Interviewten 
selbst schwer verbal zu fassen ist, sodass sie es oft leichter über die Spiegelung durch 
ihr persönliches Umfeld beschreiben können (1; 4; 8). Die IP benennen ihren Bedarf 
an (Selbst-)Regulation und schreiben dessen Erfüllung bzw. die erzielten Effekte, im 
Vergleich mit früheren Sporterfahrungen, ausdrücklich dem Aikido zu. 
 
Großen Raum nimmt der Wunsch nach persönlichem Wachstum, nach ganzheitlicher 
Entwicklung ein. Die IP beschreiben zum einen, wie das Training ihren 
Selbstkontakt verbessert. Eine Entlastung der Selbstwahrnehmung von neurotischen 
Verzerrungen (z.B. durch Abwehrmechanismen) erleichtert die Selbstregulierung 
bereits. Zusätzliche Fortschritte werden berichtet, wenn im Aikido ein Mittel 
gefunden wurde, bislang quälende Lebensthemen zu bearbeiten. Mit Worten wie 
„lockerer“, „zufriedener“, „heil werden“ weisen die IP darauf hin. 
 
Der Aspekt Gesundheit (Beier & Paulus, 1983) konnte Anstoß dazu sein, mit Aikido 
zu beginnen. Häufiger schien dem jedoch ein Bedürfnis nach umfassendem 
psychophysischem Ausgleich zugrunde zu liegen (4; 5; 7), was zum einen auf 
Selbstregulation als Schlüsselkategorie verweist, zum anderen auf die Bedeutung 




Der soziale Aspekt (Beier & Paulus, 1983), ein „Gesellungsmotiv“ (Erdmann, 1993) 
führt Menschen nicht in erster Linie zum Aikido; dazu sind vermutlich die 
Bewegungen zu kompliziert (Grundmann, 1983) und auch die fernöstlichen Rituale 
(Kap. 2.1.2) sowie das spezifische Schmerzgeschehen (Kap. 2.1.4) sind zu 
ungewöhnlich.  
 
Für den eigentlichen Trainingszusammenhang hingegen haben sich die Annahmen 
zum Einfluss von Beziehungsfaktoren auf das Aikidoüben (Kap. 2.1.2 Sensei/Amae) 
auf breiter Basis bestätigt. Bereits der Anreiz dazu, Aikido auszuprobieren, erfolgte 
häufig über Freunde oder Bekannte; Aktive empfehlen es ihrerseits weiter. Im 
Verlauf erwies sich immer wieder die günstige Wirkung von Fremdmotivation, sei 
es als Ermutigung bei Scheu älterer Einsteiger oder angesichts der allgemeinen 
Anfängerschwierigkeiten, als Vorbild und Unterstützung dabei, schwierige Elemente 
zu erlernen wie das Fallen, als Begleitung dabei, den applizierten Schmerz zu 
ertragen, als Impetus dafür, Prüfungen in Angriff zu nehmen, als Hilfe zur 
Überwindung von Unlust in Momenten von Aversion, als Brücke zu einer 
Wiederannäherung nach einer Verletzung (1; 3; 4; 5; 8).  
 
Entsprechende Hilfestellungen werden ausdrücklich gewünscht, ihr Fehlen wird 
ausdrücklich kritisiert. Für unterrichtstechnisches Vorgehen bedeutet das, dass es 
vorzuziehen ist, eine offene Gruppe zu führen, in welche Neueinsteiger sukzessive 
integriert werden können. Der Einzelne muss dabei evtl. mehr Gefühle von 
Peinlichkeit angesichts des initialen Unvermögens ertragen, erhält dafür aber 
ungleich viel mehr kompetenten Beistand als das in geschlossenen Anfängerkursen 
möglich ist.  
 
Der höfliche didaktische Diskurs (Kap. 2.1.2.5.1) und der freundliche Umgang 
unter Peers werden an Aikido geschätzt. Aikido kann auch in den Schulsport 
integriert werden (Zühlke, 1984). Hier wären Impulse für den Umgang von 
Sportlehrern mit Schülern zu erwarten wie auch zur Verbesserung des Umgangs 




Eine positive Übertragung (Damm, 1995; vgl. Kap. 2.3.9.1) auf die lehrende Person 
zu haben (DYKR Skala) ermöglicht über identifikatorische Prozesse eine Hoffnung 
auf motorisches Fortkommen, lange bevor die Fertigkeiten entsprechend entwickelt 
sind (3).   
 
Die hinter Abbruchtendenzen oder Impulsen zum Lehrerwechsel erkennbare 
Dynamik erwies sich als häufiger von Beziehungs- als von Leistungsfaktoren 
bestimmt: nicht nur wirken sich hier Trennungen im privaten Bereich und sonstige 
Belastungsfaktoren außerhalb aus (1;4), sondern auch Störungen im 
Trainingszusammenhang wie das Fernbleiben geschätzter Peers (1 über andere) und 
insbesondere der Eindruck, vom Lehrenden nicht geschätzt zu werden bzw. im 
eigenen Streben nicht anerkannt zu sein (7; 9).  
 
All das bedeutet für die Praxis, dass Unterrichtende zumindest solchen 
Beziehungsfaktoren, die ihrem Einfluss unterliegen, Aufmerksamkeit schenken 
sollten. Lehrende können mit einer fürsorglichen Haltung und einer 
respektvollen Ansprache auch ängstliche oder scheinbar weniger begabte 
Schüler zu anspruchsvoller Bewegung ermuntern und zu langfristigem 
Engagement motivieren – gesamtgesellschaftlich gesehen eine Aufgabe von 
zunehmender Dringlichkeit.  
 
Das Ästhetische (Beier & Paulus, 1983), der graziöse optische Eindruck, das 
Tänzerische, Spielerische wird häufig als erster Anreiz für Interesse am Aikido 
genannt. Dauerhaft tragfähiger für die Motivation sind die vielfältigen 
Körpererfahrungen. Geschätzt wird der Spannungsbogen von ruhigen meditativen 
Atemübungen, langsamen Dehnübungen hin zu kraftvollem Sich-Ausarbeiten 
(Katharsis – Beier  & Paulus, 1983 – 3; 7), das ausgewogene, gleichseitige 
Trainiertwerden (3; 9) und das ursprüngliche Gefühl dabei, barfuß zu üben (8).  
 
Weiter werden als motivierend zahlreiche kurzfristig intrapersonal regulierend 
wirkende Effekte genannt (Entspannung, Vitalisierung, Ausgleich der Physiologie) 
sowie erst nach längerem Training merkliche Momente (gelenkiger Werden, bessere 
Haltung). Dazu kommen zuweilen als „innere Ziele“ apostrophierte Bestrebungen 
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(„weise werden“). Zugleich dient der Transport von regulierenden Praktiken 
(Atemübungen) in das Alltagsleben weiteren Regulationsbestrebungen (1; 8). Die 
Anleitung zum Erwerb selbstregulierender Kompetenz zu erhalten stellt sich als 
zur Trainingsteilnahme motivierend dar. Das Ansteuern einer Gürtelprüfung spielt 
hingegen nur punktuell eine Rolle, Selbstverteidigung eine noch geringere.  
 
Aikido als Kontaktsport ermöglicht in einem wettkampf- und damit weitgehend 
konkurrenzfreien Raum „gute“ körperliche Berührungen, eine als „intim“ 
bezeichnete körperliche Nähe, einen körperlichen Umgang, der „sensibel“, 
„sorgsam“ ist: für viele wesentliches Element.  
 
Die zugleich dynamische und harmonisch-fließende Aikidobewegung (Kap. 2.1.3) 
und die nicht lediglich kameradschaftliche, sondern mitmenschliche Begegnung 
machen das motorische intersubjektive Feld (Downing, 1996) aus: Fortgeschrittene 
genießen das aufgrund der ständigen Abstimmungsleistungen (vgl. 
Säuglingsforschung/Dornes, 1994) gelingende Aikido mit seiner haptonomischen 
Qualität (Veldman, 1989). Emotionale Bedürfnisse nach Harmonie (Balint, 1972; 
Doi, 1982) werden konkret-motorisch umgesetzt, eine Erfahrung, die offenbar gerne 
wiederholt wird. 
 
Die im Aikido ständig erforderlichen und erbrachten Abstimmungsleistungen wurden 
anhand der Interviewaussagen in Bezug auf Einzelheiten ihres Funktionierens und 
bezüglich ihrer psychostrukturellen Effekte in Kategorie 3.3.11 dargestellt. Sie 
bewirken auch Folgendes: Während nur scheinbar einer in einer Konstellation 
derjenige ist, der mehr „bekommt“, wird in Realität auch die Seite des „Gebenden“ 
gefördert: Das regelmäßige Üben mit Partnern der unterschiedlichsten 
Körperlichkeiten zwingt den Aikidoübenden zu ständig neuer Justierung der eigenen 
Bewegung und fördert seine Flexibilität. Er entwickelt Fähigkeiten wie realistische 
Einschätzung von Tempo, Gewicht usw., aber auch Eigenschaften wie Geduld, 
Empathie, Selbstbeherrschung. Diese stehen der Person dann auch in ihrem übrigen 





Erfahrungen und Erkenntnisse aus den körperlichen Abstimmungsleistungen im 
Rahmen der Partnerübungen werden in den Lebensalltag der Betreiber transferiert; 
sie dienen als Vorbild für Konfliktkompetenz, interpersonale Regulation, was 
wiederum die Motivation, das Training beizubehalten, zu stützen scheint (1; 4; 5; 7; 
9).  
 
Das Spezifikum Geworfen-Werden, Fallen wird eher nicht ambivalent geschildert 
(Thrill), sondern entweder lustvoll, etwas prickelnd erlebt oder mit Angst (ohne dass 
Aikido deswegen aufgegeben würde). Eine Betonung des Risiko-Aspekts (Beier & 
Paulus, 1983) als eigentlich motivierend fiel nicht auf.  
 
Ein Ausgleich durch das Aikidoüben bildete sich ab als Entwicklungslinien 
einerseits z.B. von Anklammern zu Loslassen-, Sich-fallen-lassen-Lernen, anderer-
seits z.B. von rein sportlichem Werfen des Partners zu den Anderen-erspüren-Lernen 
usw. Hier wird ein psychostruktureller Ausgleich angestoßen.  
 
Auch eine Tendenz zu Askese (Beier & Paulus, 1983) spielte keine große Rolle; ein 
gewisses Bemühen um Mäßigung (Essen, Alkohol, Nikotin) war in Gesund-
heitsrücksichten, in der Sorge um die Performance im Aikido und u.U. auch in einem 
ethischen Anspruch begründet, aber nicht aikidospezifisch. Eher scheint Aikido diese 
Bemühungen zu unterstützen, was wiederum eine regulierende Facette ist. 
 
Ein körperlich-sportliches Leistungsmotiv (Erdmann, 1993, 1995, 1997) kann mit 
Aikido realisiert werden: Auch ohne besondere Selbstverteidigungsabsicht wird dem 
effizienten technischen Funktionieren der Bewegung disziplinierte Aufmerksamkeit 
gewidmet. Hochfrequent und intensiv zu trainieren, sich und andere zu fordern, 
„schnell vorwärts kommen“ und zügig Grade zu erwerben als offizielle Anerkennung 
der Bemühungen, dieser ganze Komplex gehört zum Motivationsgefüge auch des 
Aikidobetreibens. Hohes Engagement und ein hohes sportliches Niveau werden hier 
auch ohne Titel und Preisgelder realisiert. Prüfungen zu absolvieren und einen Grad 





Das aikidospezifische Konzept, ausschließlich zu üben, bedeutet andererseits stetige 
Arbeit am eigenen Könnensvolumen auch ohne Anerkennung von außen (Leisten 
statt Leistung, Erdmann, 1993).  
  
Allerdings könnte es sein, dass Lehrende in Kampfsport oder Kampfkunst ein 
erhöhtes Augenmerk auf jene Schüler richten müssen, die einerseits keine Anfänger 
mehr sind (und u. U. besonders beachtet werden, weil man sie binden möchte) und 
andererseits noch nicht in Schwarzgurt-Nähe. Im Bereich der mittleren 
Trainingsdauer und der mittleren Schülergrade kann offenbar das 
Selbstwertgefühl des Schülers besonders instabil und frustrationsanfällig sein; 
in dieser Phase sind die Schüler gerade keine Selbstläufer, vielmehr drohen hier 
Abbrüche von eigentlich fähigen und interessierten Menschen.  
 
Reizvoll am wettkampffreien Aikido ist aber zugleich die frei wählbare 
Dosierbarkeit von Intensität während des Trainings und Frequenz in der Zeit. 
Aikido kann als hochfrequenter Leistungssport betrieben werden, doch genauso gut – 
und genauso selbstwertdienlich – ohne jeden Zwang zu Prüfungen etc., dann eben als 
Körperselbsterfahrung oder als „Philosophie für den Leib“ (vgl. Kap. 2.1.2.3).  
 
Aikidolehrer sind hier gefordert, Personen mit derartig unterschiedlichen 
Bedürfnissen und Absichten in jeder Trainingseinheit von neuem zu integrieren 
sowie die Auseinandersetzung mit der jeweils anderen Seite anzuregen.  
 
Aikido zu üben ist eingebettet in die – in den verschiedenen Trainingsgemeinschaften 
offensichtlich unterschiedlich ausgeprägte – Atmosphäre des Do, der Kampfkunst. 
Entsprechende Ausgestaltung eines Raumes und zugehörige Rituale werden 
geschätzt und haben regulierenden Effekt.  
 
Dies gilt auch für von den Lehrenden angebotene philosophisch-metaphorische 
Fragmente, deren kognitive Inhalte über die Körpererfahrung als einleuchtend erlebt 
werden und dadurch Teil der Lebensführung werden. Ein von der körperlichen 
Evidenz abgelöstes Glaubenssystem fiel nicht auf, auch kein eher abstrakter Wunsch 
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nach Sinnfindung. Die alltags- und realitätsnahe intra- und interpersonale 
Regulierung scheint mehr Gewicht zu haben.  
 
Bei der Konzeption dieser Arbeit war angenommen worden, dass Aikido u.a. geübt 
würde, um die eigene Identität zu konstruieren. Die Aussagen der IP weisen 
allerdings darauf hin, dass eher innerhalb einer nicht-fraglichen Identität eine Arbeit 
am Ich-Ideal angestrebt wird. Das Aikidotraining soll dazu beitragen, dass man auf 
eine bestimmte, idealtypische Weise in der Welt sein kann, ein Ich-Ideal erreicht, 
Lebensziele verwirklicht. Manche Personen nützen das Aikido, um sich ihrem Ich-
Ideal anzunähern. Andererseits werden überzogene Ideale in den realen 
Begegnungen korrigiert, eine gesunde Regulation. 
 
So reich der Gewinn aus gelingendem Aikido ist, so zahlreich sind die Hürden, die es 
auf dem Weg dahin zu überwinden gilt. Bei näherer Betrachtung erweist sich eine 
erstaunliche Zahl von Faktoren des Aikido als ambivalent. Dahinter findet sich noch 
eine große Zahl eindeutig problematischer Situationen, mit denen eine 
Auseinandersetzung notwendig wird, soll das Training überhaupt aufrechterhalten 
werden können. All dies sind Herausforderungen, Initialzündungen und Erprobungen 
für Selbstregulation. 
 
Hier reiht sich der Schmerzaspekt des Aikido (vgl. Kap. 2.1.4) ein: ein Zugewinn an 
Schmerzkompetenz im Training wird als Leistung, als Erfolg angesehen; zuweilen 
wird ein Transfer zu Erweiterung der Lebenskompetenz vollzogen. Beides sind 
regulierende Momente.  
 
Die Vorstellung, auch dem Schicksal nicht (ausschließlich) ausgeliefert zu sein, 
schützt das Selbst. Mit den Überlegungen zu Kontrollüberzeugungen ist dieser 
Komplex nicht vollständig zu erfassen. Vielmehr wird auch dort, wo Kontrolle 
offensichtlich nicht oder noch nicht gelungen ist oder überhaupt nicht gelingen kann, 
eine Metaebene bezogen. Mittels kognitiven Reframings gelingt eine Balancierung 
der Trainings- ebenso wie der Lebenserfahrung. Belastungen auszuhalten und die 





4.3 Ausblick  
 
Nur eine Langzeitstudie wird klären können, in welchem Ausmaß langjähriges 
Aikidoüben tatsächlich Schmerztoleranz (im Training) und Schmerzkompetenz (im 
Alltag) erhöht – ob nicht etwa auf Dauer doch eine Selektion stattfindet; ob und aus 
welchen Gründen Personen trotz bleibender Schmerzempfindlichkeit Aikido 
fortsetzen und wie sich Aikidoka in beginnendem Alter mit entsprechenden 
Schmerzzuständen (Arthrose etc.) verhalten, etwa, ob ihnen das Erfüllen der 
Auflage, sich trotz Schmerzempfindung zu bewegen, leichter fällt als anderen 
Patienten (nicht nur unsportlichen, sondern auch solchen, die andere Disziplinen 
betreiben).  
 
In der vorliegenden Arbeit war u. a. versucht worden, einigen Annahmen 
nachzugehen bezüglich unterschiedlicher Affektivität in einzelnen Sportarten (vgl. 
Kap. 2.2). Es wäre interessant, zu erkunden, ob sich hierfür physiologische Korrelate 
finden ließen; etwa hormonelle Parameter (wird durch die Ausübung von 
Kontaktsportarten Oxytocin produziert? In welchen mehr?). Ebenso wäre es sinnvoll, 
während der Bewegung (oder evtl. Vorstellungen davon) Einblick in die cortikalen 
Aktivierungsmuster zu bekommen (wann ist ein Hirnareal für Mensch-Bezogenheit 
stimuliert, wann eines für Sach-Bezogenheit?).  
 
An der menschlichen Fähigkeit, Bewegungen nachahmen und dadurch erlernen zu 
können (vgl. Kap. 2.1.2.5) sind offenbar die sog. Spiegelneuronen im Gehirn 
beteiligt. Eine transkulturelle Studie könnte erforschen, ob bereits deren Ausreifung 
von einer den biologischen Erwartungen entsprechenden Frühzeit von Menschen 
(Getragenwordensein, Körperkontakt, Rhythmen) abhängt; im günstigen Fall mit der 
Folge, Bewegungen problemlos sehen, nachmachen und so lernen zu können, im Fall 
von frühem Mangel mit der Folge von Defiziten in eben diesem Bereich. 
Entsprechende Erkenntnisse könnten Hinweise liefern sowohl für die Frühförderung 
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key words: Aikido – wettkampffrei – Schmerz –  Motivation – psychomotorische 
Defizite – psychomotorische Reorganisation – Amae (Nachsichtigkeitsbeziehung) 
und Fürsorglichkeit – Fragebogen und Interviews – Selbstregulation (Physiologie, 
Motorik, seelische Gestimmtheit) – soziale Regulation – Erwerb 
(selbst)regulatorischer Kompetenz 
In der japanischen Kampfkunst Aikido werden die meist runden, dynamischen 
Bewegungen mit Würfen oder Haltetechniken beendet. Es werden keine 
Wettkämpfe ausgetragen. Die komplexen Techniken sind schwer zu lernen; die 
Verdrehungen der Gelenke und das sog. „Laufen“ auf den Knien sind schmerzhaft. 
Die Motivation der Aikidoka wurde untersucht. Es wurde angenommen, dass die 
Besonderheiten der Aikidobewegung (u.a. die haptonomische Feinabstimmung im 
paarweisen Training) eine Reorganisation defizitärer Psychomotorik ermöglichen. 
Dies wird unterstützt durch Elemente des japanischen Beziehungsangebotes wie die 
ruhige, höfliche und respektvolle Haltung der Lehrenden. 
Ein selbst erstellter Fragebogen wurde in einer Feldstudie an Aikidoka als 
Untersuchungsgruppe ausgegeben sowie zum Vergleich an Karateka und Standard-
Tänzer. Aufbauend auf den quantitativen Ergebnissen wurden Interviews mit durch 
eine Cluster-Prozedur ermittelten prototypischen Aikidoka aller Schülerstufen 
durchgeführt. 
Ergebnisse: Aikido ermöglicht vielfältige kurzfristig wirksame sowie erst nach 
längerem feststellbare positive Effekte. In kritischen Situationen half 
Fürsorglichkeit von Lehrern und Fortgeschrittenen. Selbstmotivierende Strategien 
bildeten sich ab. Als zu Grunde liegendes  Anliegen erwies sich der Wunsch, mit 
Hilfe des Aikido eine umfassende Regulation physiologischer, emotionaler, 
mentaler und sozialer Parameter zu realisieren und entsprechende Kompetenzen zu 
erwerben. Aikido scheint hierfür vergleichsweise das breiteste Spektrum an 
facilitatorischen Bedingungen zur Verfügung zu stellen. 
 
abstract  
key words: aikido – no competition – pain – motivation – psychomotor deficit – 
psychomotor reorganisation – amae (sweet dependency) and caring – questionnaire 
and interviews – self-regulation (physiology, motor system, moods) –  social 
regulation – gain of (self)regulative competence  
In aikido, a Japanese martial art, round and dynamic movements are ended with 
projections or immobilizations. There is no competition. The complicated techniques 
are hard to learn; the torsions of the joints are painful. The study investigates into the 
motivation of aikidoists. It was assumed that unique elements of aikido (e.g. 
haptonomic attunement processes in training in twos) help to reorganize 
psychomotor deficits. Elements of Japanese relationships as the quiet, polite and 
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respectful teaching attitude are supportive.  
A self-constructed questionnaire was handed out to aikidoists as well as karate 
students and standard-dancers (field study). Statistical findings lead to a cluster-
procedure which yielded prototypes of aikidoists in different stages of learning. 
Individuals fitting these types were asked to be interviewed.  
Results: Aikido renders multiple immediate or long term positive effects. Teachers’ 
and advanced students’ caring was helpful in critical situations. Self-motivating 
strategies were displayed. The ultimate goal to be achieved by aikido seems to be a 
comprehensive regulation of physiological, emotional, mental and social functions 
and to acquire the necessary regulatory competences. In comparison, aikido seems to 
offer the widest range of facilitatory conditions.  
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ähnlich dem Vorgehen an Kliniken. 
     
1999                     :  Approbation durch die Landespsychotherapeutenkammer 
Baden-Württemberg; Anerkennung als Psychologische 
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Zulassung durch die KV Nordbaden-Württemberg im 
Rahmen des neuen Sozialrechts.  
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